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Ce livre n’est pas un traité de 
médecine populaire, ni de cure. 
C’est la vision certainement ori¬ 
ginale que Gandhi a sur les ma¬ 
ladies et la santé. S’il paraît 
puéril, c’est parce qu’il garde 
tout le savoir de l’Inde Tradi¬ 
tionnel. 
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Gandhi est une statue du Musée de l’Inde en qui 
sourit un vieux Bouddha. C’était un petit homme de 
couleur qui allait doucement dans les rues de Delhi 
et de Bénarés. Sa vie était une pellicule à marche 
lente, ses gestes étaient harmonieux et sa faible voix 
n’avait pas d’écho. 

♦ ♦ 

Pour l’Europe, Gandhi était l’homme capable de 
jeûner quinze jours; pour l’Inde c’était un être sin¬ 
cère parce que trois millions d’indiens, à l’image de 
Gandhi, jeûnaient chaque jour. C’était la synthèse 
d’une race que nous autres Européens voyons à tra¬ 
vers les photos, sans aucune perspective. 

♦ ♦ 

Il vivait dans un pays perdu dans les siècles, sourd 
au progrès, un pays de calme, dont les rives sont 
silencieuses et s’étendent comme des serpents entre 
plaine et forêts. Ses hommes sont les squelettes 
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vivants d’une race qui se nourrit d’un passé prodi¬ 
gieux. C’est là qu’est né Gandhi, d’où il partit pour 
étudier en Angleterre. Livres, bibliothèques, musées 
intéressèrent son esprit; la fumée de la civilisation 
l’étouffa, et il revint, quelques années plus tard, res¬ 
pirer sur le sol plus sain de sa terre. 

t t 

Depuis cinquante ans, il se dés(ntérejsaii de toutes 
les fabriques et du bruit des machiries du I\qyaume- 
Vni. Pour lui, sa voix était éteinte et discrète." 

♦ ♦ . 

A Londres, il observa combien peu d’hommes se - 
rnaifres de trais cent millions d’indiens 
d refoup, U voulut être le maître des elefs (fui 
tmi ami millions de cerveaux. If tna- 
MÎil^ ê&M aujaurd^hui, il sourit à ipus parce 

ÇB'fl soif qu’ij n*ff a pas de eanpa qui puisse détruire 
les idées et Gppdhi étaif une idée, bonne ou mauvaise, 
mais que nous devons reconnaître sincère. 

♦ ♦ 

Il vivait dans une grange et Savait pas de qpmp^e 
courant en bancpie. 
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*rous connaissaient sa pôlitique qui tenait à sou- 
laget* les ûmes. Aujotitd’hai, nous le présentons vou¬ 
lant soulager les corps, Lui^même nous a confessé 
que dans sa jeuneSsef il se sentait attire par la méde¬ 
cine et qu’il avait commencé à l’étudier en Angle¬ 
terre : Il découvrit que les Occidentaux s’occupent 
uniquement de résoudre les maladies au moyen des 
médicaments. Pour lut un traité de thérapeutique 

devait être aom tout uh iràitê d» morale, 

# * 

Gandhi disait : « Les imlàdiés sont lë résultat non 
seulement de nos actes mais aussi de nos pensées. ^ 

♦ ♦ 

Il Së rebêllüit tonm h soiemë tnOdêtnë, àingütièfe 
rébëltion! üandht. qui n’àdméitalt pas lë progrès, 
porte des lûneties pour lire, mats le monde èst fait 
dé ëontradictions ! 

Le Guide de la Santé, fruit de vingt-cinq ans de tra¬ 
vail et d^études paraîtra peuLètre osé et original. 

Nous le présentons tél que sans vouloir le discuter. 
C’est la voix dé Ciandhi devant Vînde. Libre en leæ- 
trème esprit de philosophie de la douleur et médita¬ 
tion » 
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4 ♦ 

Les bonnes paroles ont guéri beaucoup de malades 
mais le tétanos par exemple n*admet pas de discours. 
Seules les injections peuvent le vaincre. Sur ce point, 
nous ne sommes pas d*accord avec le rêveur du 
Gange. 

♦ ♦ 

Ne pas oublier que c*est un « Guide » et que les 
guides sont faits pour indiquer le bon chemin. Le che¬ 
min, que nous nous proposons de suivre est difficile 
et dur. Gandhi a inventé la résistance passive, traité 
les hommes comme on traite les microbes : avec en¬ 
tendement. Mais les hommes comme les microbes 
n*ont pas d'ouîe, sont sourds. Beaucoup souriront en 
le lisant. Ils verront une médecine un peu de Vâge de 
pierre. Le livre de Gandhi est la santé morale et cor¬ 
porelle. Sa mission est de guérir notre esprit malade 
et vicieux. Le livre dé Gandhi pourrait faire du bien 
en un sens : un remède dans le bazar du xx* siècle. 

♦ ♦ 

Maintenant, le petit homme projette Vombre de sa 
silhouette un jour dans une grange, un autre dans 
une prison, un autre sur la place publique. Il va, 
semant ses idées. Le Guide de la Santé en est une. 

E. Ribas. 
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Têuf ie ffîQB^g pûRBaît le pepulaiFê refrain : 
« Miêu$ vâBt pFêYeîîlF ^e gHépiF; » Il Fê§lê plus fapiie 
et bIbs §ûf d’évltêF la maladie en ebservaBt tes teis 
de la suBlé pe de gBéFiF çe pe npiyg igpqFaBee, en 

aHteê BégligeBee, aBFa rHiflg. 

G’e§t HB dêVQîF de teas les lîemmes prydente de 
saveiF cBmpFesdre les îgis de la sastés Ge pe Reus 
épriveng PB gBBtiBaatjQs a pear fis d’appiteF l’atteB- 
Ite.n §Hr gg pi fait ia féféreBgê 4e êês IqîS: News 
allPBS aussi eîtaBiigeF lês jpéthgd^ Igg pjx^ efficaces 
B8HF sfiigBeF 6grtaiB§§ maladies \m plus geuFantg§. 

1 Gtesprit peut faire gigi «a eafg?, gu ^e i’gnr 
fÇF HB eiel a dit Milteu. Ga mime idée peut s’e^per 

mer daus ee pFgvefpg ; ^ i,a liberté gu Iteseîavage ^g 

rimmme dépeudeat de la dispasitieR de sea esprit; ? 
De eeei il faut déduire sue Tbamme est maîtrê de sa 
saaté. Da maladie e§t uae euaségueage de aes aetiaas 
et aussi de ao§ p§u§ée9, yg gmiaeat dgeteuF assurait 
p’il y a beauegap de gea® aui mêUFggt pgyc^ pg’iig 

9Bt peUF d’attFaper des igpriaitls ggRiîRg la geste, Ig 
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choléra. Il est strictement vrai que les poltrons meu¬ 
rent plusieurs fois avant de mourir, ^ignorance est 
une des causes fondamentales de la maladie ! Com¬ 
bien de fois à cause de notre extrême ignorance nous 
sentons-nous remués pour des petits malaises et pour 
les soulager ne faisons-nous rien de mieux que d’aug¬ 
menter leur gravité : « Notre ignorance des plus élé¬ 
mentaires lois de la santé nous fait adopter une méde¬ 
cine nocive ou nous met dans les mains de charlatans ! 
Il n’est certainement pas étrange que nous sachions 
beaucoup moins de ce qui nous entoure que de ce qui 
se trouve au loin. Nous ne savons presque rien de 
notre pays mais nous pourrions réciter par cœur les 
noms des rivières et monts d’Angleterre. Nous nous 
eff orçons d’apprendre le nom des étoiles du ciel et 
nous ne considérons pas utile de savoir ce qui se 
passe chez nous. Nous ne nous préoccupons pas des 
splendides paysages que la nature a mis devant nos 
yeux et nous sommes dominés par le désir de contem¬ 
pler les puériles mascarades des théâtres. Dans le 
même ordre d’idées nous n’avons aucune honte d’igno¬ 
rer la structure du corps humain, la façon dont se 
forment les os et les muscles, comment circule le sang 
et comment il devient impur, d’ignorer comment les 
pensées nous assaillent ainsi que lés mauvaises pas¬ 
sions et comment notre esprit voyage à travers les 
temps sans limites quand notre corps reste en repos. 
Rien ne se trouve aussi près de nous comme notre 












propre vie, et malgré cela rien ne nous est aussi in¬ 
connu ou, pour le moins, pour rien nous ne nous sen¬ 
tons si indifférents. 

Cha cun de nou s d oit lutter contre cette ignoranc e. 
Tous nous devons considérer comme un devoir de 
connaître les premiers éléments de Tanatomie. Actuel¬ 
lement, nous ne savons guérir une brûlure ou la bles¬ 
sure la plus insignifiante* Nous sommes atterrés si un 
inofïensif serpent nous mord. Vraiment, si nous con¬ 
sidérions notre profonde ignorance, nous serions hon¬ 
teux. Certains soutiennent qu’on ne peut exiger d’un 
individu de la classe moyenne de posséder certaines 
connaissances. Cela est un peu absurde. Ces pages 
sont dirigées à tous ceux qui désirent apprendre. 

Je n’ai pas la prétention que tout cela n’ait été dit 
avant moi. Mais mes lecteurs trouveront dans ces 
pages la synthèse, l’essence de beaucoup d’œuvres. 
C’est après avoir lu ces livres et après de scrupuleuses 
expériences personnelles que j’ai pu former mes con¬ 
clusions. En plus, ceux pour qui ce sujet est nouveau 
ne courent pas le risque de se tromper dans les opi¬ 
nions contradictoires des auteurs de ces traités. Par 
exemple, un va dire en certaines circonstances qu’il 
faut se servir d’eau froide lorsque l’autre indiquera 
Teau chaude. J’ai étudié avec beaucoup de soin ces 
différentes opinions et mes lecteurs peuvent en toute 
confiance se fier à mes points de vue personnels .. 

Nous avons coutume d’appeler un médecin pour des 
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eftusçg ipsjgpifiafjiteg e\ e(@b§ fle ppuygng 

y.B 49ete\iF aom çpagultçsng iarii ejj^gylatap. 

Nous s ommes persuadés qu’aucaqp tpa|a4i^ BP 
§ê gHér-lr sans ^FQgues. Ç p p#jHg^ a çausp ptus de 
mal à rfeuï^au^tâ, mje la pipe (ïps paiaçpitég. gvi4am- 
meBt, il fgut seigppF bps mgi? pag b«f le» 

drpgBPs , l^s médicampate ua ^out pas geulament inu - 
Hles, maig très sQuvput noaifs. j^afpjlle fo|ie sérail de 
l a BBFt ll’mi mjaladp 4e pyepflye p^é^jçaipents e\ drp- 

g »jg ffHP da vQHloiy djgsiffiulgr les Fésid us acGupH | p 

dans riotérieur d’une maison. Car Bips nous les pou- 
vren a Blua yitn §a faîl la pulFéfapUpn. Le cpî^s hu- 
ipam BFPduit le mâma phanopippe. La ipiaiadie pt le 
malajae pe gppt gpg dpg avis d® ÏP natpçe signiflaPl 
gpe deg fépi^Bë §8Bl appaipalég dans pnf Ba?Wa de 
Ypirp PQFPP: Et p’ppt ceçtamemPBt an apte dp savpiç, 
dp Bpppujrep à la îiaturp, df las éliminer au lieu de les 
caphgf avep Paide de Tnadicamants. ceux gui nyenr 
nppt des mâdipampnts. yendent dftnblampnt diffleile la 

tâch e da la nature cac an PpatYamP d pst difflallp da 
i’aidgF en ge spny§nant de pepteme prlneipes élémenr 
taipeg. ixtfnpie ; rnhsmatipn du jeûne gni évite nn a 
I gs régtdns g’appHjnnlent, raxempe au grand ai? üte e 
api ipepmet nn’ une Bastia d es mat^èpes nociyes sqient 
él imméeg naf la ti^angpipatioB; Un Paint sn^tpHt. d’im- 
pprtan pa paRitnle. est d’a^encar tpnjpngs un sévère ppn r 
t rôle sur l’e^ppit . L’flfPépiePP® B9Ua pempptîie gna si 

BP flappn de médipamept ae tppnve dapa nptpe mai- 




































ndH «ëuleiiieut il ii’eu jetnais, mai» il eu 

attirera d’ttutrë» en cdtitiflttatldtt. Nous fénednlrons 
uu nombre incalculablë d’éires humeinSi, affligés de 
quelconque infirmité durant toute leuf vie malgré leur 
amour exagéré des drogue». Aujourd’hui, e*est un doc^ 
l eur, demain Un autr ei L eur vie se passe en vain U 
chereher le médicament oui les guérira ebmme le 

disait Justice Stephen qui vivait aux Indes^ C’est vrai¬ 
ment s urprenant que les drogues, d ont lés effet s sout 
si peu con nus, soient administrées par les médecins 
aux corps humains qu’ils ne connaissent vraiment . 

Quelques grands médecins de l’Occident, comme Ast- 
ley Cooper, admettent que la science en médicament 
repose en général sur des conjectures. Sir John Forbes 
reconnaît qu’il est plus facile de guérir presque toutes 
les maladies par la nature que par les drogues . Les 
d octeurs Baker et Franck pensent qu’il meure moins 

de gens de l e ur maladie que par les effets des méde- 
cines, et le d octeur Masongood arrive à dire : plus 
d’h ommes ont été victimes de médecines que de la 
guerre, la faim et la peste réunies . E n plus, l’expé¬ 
ri ence a démontré que dans une ville, les maladie s 
augmentent proportionnellement avec le nombr e de 
médecins qui y résident ... L’emploi des drogues est 
d’actualité tellement courante, que les journaux de 
moindre importance sont toujours sûrs de pouvoir 
publier des annonces médicales, s’ils n’ont pas d’au¬ 
tre publicité. 


































Nous ne cessons de dire à ceux qui ne se décident 
pas à renoncer définitivement aux drogues et aux 
docteurs : tant que vous le pourrez, soyez patients, et 
ne vous préoccupez pa^s du docteur. Si, à la fin, vous 
croyez 1^appeler, assurez-vous que vous traitez avec 
une bonne personne. Alors, suivant à la lettre ses 
prescriptions, n’en appelez pas un autre, à moins que 
lui-même ne vous le conseille. Mais surtout, sachez 
que votre guérison n’est pas totalement entre ses 
mainâ. 
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général OR cQnaidèrp en haane Phamaie 
gui roangg biePt mgrehe t^iep» et m ffégagate p&s Ig 

maigon du roédécin. üu peu 4e régejiigu .nous eon- 
vamcru çfue uette i4ée fuusee. Numjirëu?^ suut les 
eas de maladie» d'huuuuia Qui a-àlimeuteut bien et 
jouisçient de leuï* aetivité* Ils se cfuitnt en fenn état de 
aanté parce quHla sont indifférents pgur étudier de 
près la qnestipn, Prati^pifinent. en ee mande* il y a 
p eu de gens en parfaite santés Qn a dit jnetement ^u e 
seul, e elui nui a une âme saine dans un egpps sain» 
peut être cgnsidéré Parfa it. l»e Qnrps et r e prit sen t 
si intimem ent liés due, ai un des deui se désprdQnn e, 
t out le mécanisme est affeeté. Faisane une eomparai^ 
son avec, la mse, §a eouieur est à son parfum ee que 
la eo^ps de i’bnmme est à son aroe et k son esprit, 

Personne n^a l’idée de dire qu’une roae de papier 
substitue parfaitHnent le fleur naturelle, parce •quqi 
est évident que l’essenee de la fleur et son parfum ne 
peuvent être imités, 

fâé la même manière, notre préfér^êe va Instine- 





















tivement à l’homme dont l’âme est pure et dont le 
corps est noble avant cet autre doué de forces phy¬ 
siques. Le corps et l’âme sont tous deux indispen¬ 
sables, mais l’âme est beaucoup plus importan te. Per¬ 
sonne n’est parfaitement sain s’il n’a pas le cœur pur. 
Un corps qui enferme un esprit maladif ne peut être 
qu’un malade d’où il suit que d’avoir un esprit sain 
est la première condition de la santé, en prenant cette 
parole dans sa véritable acception. Nous disons donc 
que les mauvaises passions et les m auvai^e^^ensées 
ne sont que les formes déguisées deTanialad ie. Nous 
pouvons conclure que seul est parfaitement ^ain celui 
dont le corps est bien formé, dont les dents sont en 
bon état ainsi que ses yeux, dont la peau a une trans¬ 
piration ^ormale^ et dont l’haleine n’est pas fétide; 
celui dont les mains et les pieds servent à leurs fonc¬ 
tions, qui n’est pas trop gros ni trop mince, celui enfin 
qui, par dessus tout, garde toujours le domaine de 
son esprit, de ses sens et de ses passions. 

Nous avons déjà dit qu’il est difficile d’obtenir ce 
résultat, mais ce qui est plus difficile, c’est d’en con¬ 
server les bénéfices. La cause la plus commune de 
notre mauvaise santé est un héritage'défectueux. Un 
éminent auteur assure que, si les pères jouissaient 
d’une bonne santé, ses fils auraient moins de maladies 
en tout aspect. Un homme ^p arfaite ment sain n’a au¬ 
c une raison de craindre la mort ; notre peur de mourir 
démontre que nous sommes loin de jouir d’une bonne 
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santé. C’est un devoir de chacun de s’efforcer d’avoir 
une santé parfaite. Nous commencerons donc par étu¬ 
dier dans ces pages le moyen d’acquérir une bonne 
santé et si nous y arrivons à là conserver pour tou¬ 
jours. 
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Notre monde se compose de cinq éléments : la terre, 
l’eau, le feu, l’éther. Exactement, notre corps est une 
espèce de monde en miniature. D’où il résulte que 
notre corps a constamment besoin de tous ces dé¬ 
ments en proportion convenable : terre pure, eau 
pure, feu pur au sol, air pur et espace. Lorsqu’un de 
ces éléments arrive à manquer, la maladie se déclare. 
Le corps est fait de peau et d’os, de chair et de sang. 
Les os constituent l’arme du corps; sans eux, la posi¬ 
tion verticale serait impossible. La même chose se 
produirait pour le mouvement. Les os protègent les 
parties moins dures. Le crâne protège le cerveau, les 
côtes le cœur et les poumons. Les docteurs comptent 
238 os dans le corps humain. La partie extérieure de 
l’os est dure; mais l’intérieur est mou et blanc. Lors¬ 
que se forme une conjoncture entre deux os, elle se 
recouvre d’un cartilage que l’on considère comme un 
os mou. Il faut classer les dents parmi les os. La den¬ 
tition temporelle, composée des dents de lait, est celle 
de la première enfance. Les dents de cette dentition 
tombent et sont remplacées par une dentition défini- 








tive. Si ces dernières tombent, elles ne repoussent pas. 
Les dents de lait apparaissent vers six ou huit mois 
et continuent à sortir jusqu’à deux ans ou deux ans 
et demi. Les dents permanentes apparaissent vers 
5 ans et la dentition est complète entre 17 et 25 ans. 
Les dernières sont les molaires. Ce sont les muscles 
qui nous permettent de remuer et étendre les bras, 
lemuer les mâchoires et fermer les yeux. C’est aussi 
par l’aide des muscles que les organes des sens rem¬ 
plissent leurs fonctions. 

Il n’entre pas dans le thème de ce livre de faire la 
description détaillée de la structure du corps humain, 
l’auteur ne possédant pas les connaissances voulues. 
Nous nous contenterons de vous donner les détails 
strictement indispensables. 

La partie la plus importante du corps humain est 
l’estomac. Si même pour un temps restreint l’estomdc 
interrompait son travail, le corps ne servirait à rien. 
Le travail de l’estomac est de digérer les aliments et 
alimenter le corps. C’est au corps ce que la locomo¬ 
tive à vapeur est au train. Le suc gastrique de 1 esto¬ 
mac aide à l’assimilation des éléments nutritifs des 
aliments. Les résidus sont expulsés par {les voies 
de sécrétions sous forme d’urine ou de matières fé¬ 
cales. 

Dans la partie gauche de la cavité abdominale se 
trouve la vessie} à droite de l’estomac se trouve le 
foie qui a la fonction de purifier le sang et secréter 
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la bile si utile, même indispensable pour la digestion. 
Le cœur et les poumons se trouvent situés dans la 
cavité formée par les côtes. Le cœur est entre les 
deux poumons, plutôt vers la gauche que la droite. 
En conjonction, il y a vingt-quatre os dans l’arma¬ 
ture thoracique» On perçoit les battements du cœur 
entre la cinquième et septième côte. Les poumons 
sont unis par mouvement artériel. Les poumons sont 
unis dans l’agitation artérielle. L’air que nous aspi¬ 
rons se dirige aux poumons par le larynx, purifie le 
sang. Il est essentiel de respirer par le nez, et non par 
la bouche. De la circulation du sang dépend l’acti¬ 
vité du corps. C’est le sang qui nourrit le corps. Il 
extrait les principes nutritifs des aliments et expulse 
les résidus par les intestins, maintient la chaleur du 
corps. Le sang circule constamment par les veines et 
les artères. Le pouls d’un homme sain et adulte doit 
battre environ 75 fois par minute. Celui des enfants 
est plus rapide, celui des vieillards plus lent. 

L’air est le princi pal purificateur du sang . Après 
une révolution complète autour du corps, il revient 
aux poumons, il est impur et contient des principes 
nocifs. I^xygène de l’air que' nous respirons le puri¬ 
fie et il s’assimile pendant que l’azote ab sorbe les 
poisons et se trouve expulsé. Ce phénomène se repro¬ 
duit constamment. Comme l’air a une fonction impor¬ 
tante dans notre corps, nous allons lui consacrer un 
chapitre détaillé. 
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Des trois choses indispensables à la vie de l’homme, 
l’air, l’eau et les aliments, la première est la plus im - 
portante. Le même Dieu l’a répandu autour de nous 
en telle quantité que chacun de nous peut en jouir 
gratuitement. Mais la civilisation moderne est arri¬ 
vée à transformer l’air pur en un élément coûteux, 
parce que, pour le respirer, il est nécessaire de sortir 
d es cités, ce qui nous cause une dépense. Ainsi donc, 
de nos jours, nous ne pouvons d’aucune manière dire, 
comme le vieux refrain, que «l’air pur ne coûte 
rien». Pourtant, nous ne pouvons nous en passer, 
qu’il soit cher ou bon marché.,.. , 

Nous venons de voir que le sang circule dans le 
corps, revient aux poumons, et, après s’être purifié, 
recommence le même cercle. Nous rejetons l’air im¬ 
pur et aspirons l’oxygène de l’extérieur qui purifie 
le sang. Ce cercle d’inspirations et d’expirations ne 
se détend jamais. La vie de l’homme en dépend. 

Dans le cas d’étouffement, nous mourons, parce 
que nous ne pouvons rejeter de notre corps l’air vicié 

( r I 

r : 
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et respirer l’air extérieur. Les plongeurs s’alimentent 
d’air au moyen d’un tube que leur communique la 
surface. 

De cette manière, ils peuvent supporter une large 
immersion. L’expérience a démontré qu’aucun 
homme ne peut vivre sans air plus de cinq minutes. 
Nous entendons souvent relater le cas de la mort de « 
jeunes enfants, que d’ignorantes mères ont trop for¬ 
tement serré sur leur sein, et empêché la respiration. 
Nous devrions craindre la respiration de l’air impur 
autant que de boire une eau contaminée ou de manger 
des aliments avariés. Les hommes sont adorateurs de 
formes concrètes, tout ce qui peut se voir ou se tou¬ 
cher a pour eux beaucoup plus d’importance que ce 
qui est invisible ou intangible. L’air appartient à 
cette catégorie. Nous ne pouvons nous rendre compte 
de l’effet pernicieux de l’air insalubre que nous res-* 
pirons. Bien souvent les hommes s’assemblent et dor¬ 
ment dans des habitations fermées où pendant des 
heures ils respirent l’air mortel qu’eux-mêmes et leurs 
compagnons exhalent. 

Heureusement que l’air est subtiel et pénétrant, 
capable de s’infiltrer dans l’intérieur des maisons les 
plus modestes. Si les portes et fenêtres sont fermées, 
il y aura toujours un interstice entre le mur et le 
toit par où l’air extérieur pourra passer, de façon que 
les habitants puissent respirer l’air renouvelé. L’air 
déjà respiré se mélange à celui de l’extérieur, qui le 

r" •• 
i '"i 

^ 


44 








purifie automatiquement par un procédé que la na¬ 
ture renouvelle sans cesse. Nous pouvons donc com¬ 
prendre qu’il y ait tant d’hommes et de femmes dé¬ 
biles et infirmes. Il est évident que l’air vicié est la 
principale cause de 99 % des cas. En conséquence, le 
m eilleur moyen d’éviter la maladie est de vivre et de 

t ravailler à l’air librev La tuberculoise est due au dépé¬ 

rissement dont souffrent les poumons en absorbant 
l’air vicié, comme une machine à vapeur alimentée 
par du mauvais charhon, souffre dans son rendement. 
Ce qui fait dire aux docteurs que le meilleur traite¬ 
ment de la tuberculose, le plus efficace, est de laisser 
le malade respirer l’air pur durant les vingt-quatre 
heures du jour. 

Nous devrions savoir que ce n’est pas seulement les 
voies respiratoires qui font pénétrer l’air dans notre 
corps, une petite quantité y pénètre aussi par les 
pores de la peau qui doit se conserver très propre. 
Il est essentiel de conserver la pureté de l’air. On de¬ 
vrait expliquer à tous les enfants, dès qu’ils ont l’âge 
de comprendre, la valeur de l’air sain. Je me sentirais 
récompensé si mes lecteurs prenaient la peine d ac¬ 
quérir quelques connaissances élémentaires et les 
mettaient en pratique, donnant ainsi les meilleurs 
exemples à leurs enfants. Il ne faut pas jeter les 
ordures dans des récipients profonds, car, loin de 
l’action des rayons solaires, elles saliraient les eaux 
souterraines. C’est aussi une mauvaise habitude de 
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cracher sur le sol, dans les rues ou autres lieux. 
Toute salive est dangereuse, surtout celle des tuber¬ 
culeux. Les germes vénéneux qui se trouvent en elle 
s’espacent dans l’air et sont respirés par d’autres, 
favorisant ainsi la propagation de la maladie.. 

Il y a des personnes qui jettent en n’importe quel 
endroit des aliments cuits ou crus qui se corrom¬ 
pent et peuvent vicier l’air, si tous ces déchets étaient 
enterrés, l’air se conserverait pur et donnerait un 
bon engrais à la terre. 

De toutes façons, d’aucune manière, on ne doit 
tolérer que des matières en décomposition restent à 
l’air libre. Cette précaution est si utUe, si tout le 
monde s’y intéresse. 

Nous venons de voir comment nous-mêmes enve¬ 
nimons l’air par nos mauvaises habitudes et avons 
étudié le moyen d’y remédier. 

Apprenons d’abord à respirer . 

Comme nous l’avons dit dans le chapitre précédent, 
c’est par le nez seulement que nous devons respirer. 
Il y a peu de personnes qui savent respirer correc¬ 
tement. Beaucoup de personnet. ont la mauvaise 
habitude de respirer par la bouche, ei dans le cas où 
l’air peut être froid, nous courons le risque de 
prendre un refroidissement ou une affection de la 
gorge. 

En plus, par ce procédé, nous pouvons faire entrer 
dans nos poumons des particules de poudre suspen- 
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dues dans l’air qui peuvent nous être préjudiciables. 

A Londres, par exemple, en novembre, la fumée 
qui sort des cheminées des grandes fabriques se 
mêle à l’épais brouillard et produit le brouillard 
jaune. Les femmes qui ne savent pas respirer par le 
nez, pour se préserver, se cachent la figure sous un 
voile qui fait filtre. Si on l’examine curieusement, 
on voit qu’il apparaît couvert d’une légère poudre. 
Mais Dieu nous a pourvus d’un tamis à l’intérieur 
du nez. L’air aspiré par les « fenêtres du néz » est 
filtré avant d’arriver à nos poumons et réchauffé à 
son passage. C’est pourquoi nous devons apprendre à 
respirer exclusivement par le nez. Ceux qui ont l’habi- 
xtude de dormir la bouche ouverte devraient se mettre 
une hande sur les mâchoires. Ils se verraient obliges 
de respirer correctement. Ils devraient aussi, mati n 
et soir, faire une vingtaine de profondes inspirations . 

'tout le monde peut faire cet exercice si facile. Vous 
verrez rapidement votre poitrine grossir et se for¬ 
tifier. Si vous prenez ce soin, deux mois après, vous 
pourrez constater cette augmentation. L es exercices 
de gymnase avec un Sandow sont basés sur ces 
mêmes principes, car, durant l’exercice, il faut faire 
de profondes inspirations qui développent la poi¬ 
trine. Après* avoir appris à respirer, nous devons 
prendre l’habitude de ne respirer que de l’air pur 
jour et nuit. Malheureusement, nous restons confinés 
dans la maison ou le bureau tout le jour; nous dor- 
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mous dans des habitations petites avec les fenêtres 
fermées tant que cela nous est possible; il est néces¬ 
s aire de vivre constamment à l’air libre. Il faudrait 
vivre dans une galerie découverte. Ceux qui ne peu¬ 
vent le faire doivent laisser les portes et fenêtres 
toujours ouvertes. L’air est notre aliment durant le 
jour et la nuit. Pourquoi cela nous fait-il peur ? 
C’est une bêtise de croire qu’on pourrait se refroi¬ 
dir en respirant la fraîche brise du matin. 

Naturellement, ceux qui ont altéré leurs poumons 
avec la mauvaise habitude de dormir avec toutes 
les ouvertures fermées se refroidiront s’ils changent 
brusquement de température. Malgré cela, il ne faut 
pas craindre un refroidissement qui n’est pas diffi¬ 
cile à guérir. En l’actualité, on construit des établis- 
ments spéciaux pour les tuberculeux. Ils sont dis- 
ppsés de façon que les malades puissent respirer 
l’air pur jour et nuit. Il est facile de comprendre : 
les plus délicats auront avantage à suivre exacte¬ 
ment le même traitement. Ne vicions pas l’air et n’en 
respirons que du pur. Nous nous préserverons ainsi 
d’une terrible maladie. 

Il existe une chose qui n’est pas moins essentielle : 
c’est celle de dormir en se couvrant le visage. Beau¬ 
coup de personnes ont cette mauvaise coutume : cela 
les oblige à respirer de nouveau l’air vicié qu’elles 
viennent de rejeter. Heureusement, un, peu de l’air 
extérieur pénètre par les interstices du tissu : sinon. 
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elles mourraient étouffées. Dans le cas d’être un peü 
refroidi, nous pouvons nous couvrir la tête avec un 
châle quelconque ou un bonnet de nuit, mais le nez 
doit toujours rester libre. L’air et la lumière ont 
tant de points communs qu ’il est inutile de dire quel¬ 
que chose sur la valeur de cette dernière.. Elle est 
aussi i ndispensable à la vie que l’air. C’est ce qui 
fait représenter l’enfer si complètement obscur. Là 
où la lumière n’entre pas, l’air n’est jamais pur. 
Mous percevons l’odeur de l’air vicié en entrant dans 
une cave obscure. Si nou^ ne pouvons voir dans les 
ténèbres, cela signifie que Dieu nous a destinés à 
vivre ict à nous mouvoir dans la lumière. La nature 
nous donne avec la nuit toute l’obscurité dont nous 
avons besoin. Malgré cela, beaucoup de gens vivent 
et dorment en caves, sans air ni lumière, même en 
plein été. Ces gens, privés d’air et de lumière, sont 
toujours débiles et pâles. En ces temps, beaucoup de 
docteurs européens traitent leurs malades avec des 
bains de soleil. Mille infirmes ou malades ont été 
guéris simplement en s’exposant à l’air et à la lu¬ 
mière solaire. 

Pour qu e l’air et le soleil en trent librement, nous 
devons laisser les portes et fenêtres o uvertes. 

Quelques lecteurs doivent se demander pourquoi, 
si l’air et le soleil sont si indispensables, les per¬ 
sonnes qui habitent et travaillent en sous-sol ne 
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soient pas plus visiblement affectés. Ceux qui réflé¬ 
chissent ne feront pas cette question. 

Notre ambition devrait être d’arriver au maxi¬ 
mum de la santé en employant tous les moyens pos¬ 
sibles, nous ne devons pas nous contenter seulement 
de vivre. On a établi sans discussion que l’insuffi¬ 
sance d’air et de lumière engendre la maladie. Les 
citoyens qui vivent trop reclus sont généralement 
plus débiles que les campagnards parce qu’ils ont 
moins d’air et moins de lumière. 

En somme, ces deux éléments sont absolument in¬ 
dispensables à la santé. Chacun de nous doit s’accor¬ 
der à ce que nous venons de dire et s’en arranger le 
mieux possible. 
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Nous avons dit que, si l’air est le plus indispen¬ 
sable à la vie, l’eau arrive en second lieu. L’homme 
ne peut vivre que quelques minutes sans air; on peut 
se priver d’eau durant quelque temps, et sans ali¬ 
ment vivre quelques jours. Il entre plus de 70 % 
d’eau dans la composition de nos.hliments. Et au¬ 
tant dans le corps humain. 

Nous nous occupons très peu de la propreté de 
cette eau si indispensable. Les épidémies sont géné¬ 
ralement la conséquence de notre indifférence pour 
cette eau que nous buvons comme celle de l’air que 
nous respirons. Boire de l’eau sale produit souvent 
la maladie «Mal de pierre». L’eau peut être impure 
pour deux causes : ou parce qu’elle sort d’endroits 
peu propres, ou parce que nous l’avons infectée. 
Dans le premier cas, il faut s’abstenir de la boire, 
c’est généralement ce que nous faisons. Mais nous ne 
doutons pas le moins du monde de boire celle que 
nous-mêmes avons salie. Nous croyons que l’eau de 
la rivière est bonne à boire. Malgré cela, elle sert aux 
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lavages et on. lui jatte toutes sortes de détritus. Ce 
devrait être pour noua un* règle de ne jamais boire 
une eau dans laquelle on se baigne. On devrait 
réserver la partie la plus haute de la rivière pour en 
retirer l’eau potable et se servir de celle d’en bas 
pour le bain et la toilette. Si ces précautions ne sont 
pas prises, le mieux serait de creuser un dépôt où 
nous prendrions notre eau. Elle serait pure car elle 
serait filtrée par l’enduit du silex. A chaque instant, 
nous courons le danger de boire de l’eau des puits, 
à moins qu’ils soient bien protégés, l’eau sale re¬ 
monte de la superficie et salit tout le contenu du 
puits. En plus de cela, il y a les oiseaux et insectes 
qui tombent dàrù» l’eau et meurent étouffés; quelque¬ 
fois, les oiseaux forment leurs nids à l’intérieur. Les 
détritus transportés par les pieds de ceux qui vien¬ 
nent prendre l’eau tombent au fond. Pour toutes ces 
raisons, nous ne devons boire l’eau des puits à 
moins d’une grande prudence. L’eau conservée en 
dépôt est aussi un peu impure. Pour qu’elle ne le 
soit pas, il faudrait que le récipient soit couvert et 
fréquemment lavé; il faut veiller avec soin à ce 
que ce puits ou citerne, d’où on retire l’eau, soit 
bien entretenu. H n’y a généralement que peu de 
personnes qui prennent ces précautions. Elles consi¬ 
dèrent que le moyen le plus efficace est de faire 
bouillir ou filtrer avec soin; après l’avoir laissée 
refroidir, la passer à travers un linge propre et gras 
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> dans un autre récipient. Ce n’est pas tout. Nous 
devons comprendre que nous devons avoir le res' 
pect pour notre prochain de ne jamais salir l’eau 
que d’autres doivent boire. C’est difficile d’avoir de 
l’eau pure malgré toutes les précautions. L’eau peut 
contenir, par exemple, du sel en dissolution ou des 
brins d’herbes ou tout autre matériel en décomposi¬ 
tion. Naturellement, l’eau de pluie est la plus pure, 
mais avant qu’elle nous parvienne, elle peut se salir 
en absorbant la poudre en poussière flottant dans 
l’atmosphère. L’eau parfaitement pure produits les 
meilleurs effets sur notre organisme. C’est pourquoi 
les médecins administrent à leurs malades de l’eau 
distillée. Dans une œuvre récente qui traite de l’eau 
distillée et de ses applications, l’auteur affirme 
qu’elle peut guérir des infirmités avec cette classe 
d’eau purifiée. Evidemment, c’est une exagération, 
mais il n’est pas invraisemblable que cette eau dé¬ 
pouillée de toutes les impuretés puisse produire les 
meilleurs effets sur le corps humain. Beaucoup de 
personnes ignorent qu’il y a deux sortes d’eau : l’eau 
douce et l’eau crue. 

L’eau crue est celle qui contient des sels en disso¬ 
lution, quelle que soit la nature de ces sels. Le savon 
mousse difficilement avec ^le et les aliments res¬ 
sortent mal cuits. Elle a le goût âcre sans savon. 
Certains préfèrent boire cette eau crue à cause des 
matières alimentaires qu’elle renferme, mais l’expé- 
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rièncê a démontré que Cette eaü est difficile à digé¬ 
rer. En résumé, il est beaucoup plus prudent de 
boire de l’eau douce. L’eau de pluie est certaine¬ 
ment la meilleure des eaux surtout pour boire. Mal¬ 
gré cela, l’eau crue peut se transformer en eau douce 
en la faisant bouill|r une demi-heure et la filtrant 
ensuite. Quand faut-il boire de l’eau ? Et en quelle 
quantité ? C’est une demande que l’on fait souvent. 
Elle ne mérite que cette réponse : on ne doit boire 
que lorsqu’on a soif et seulement en quantité néces¬ 
saire pour la calmer. Il n’est pas contre-indiqué de 
boire de l’eau aux repas ou immédiatement après. 
Seulement, il faut éviter l’excès. Si les aliments se 
digèrent mal, cela indique deux choses : une que 
nous avons mal mastiqué ou que notre estomac n’en 
a pas besoin. 

Ordinairement, il n’est pas nécessaire de boire de 
l’eau, et quelquefois, il est mieux de ne pas la boire. 
Nous répétons qu’il y a une grande proportion d’eau 
dans nos aliments. Nous leur donnons beaucoup 
d’eau en les faisant cuire. Alors, pourquoi avons- 
nous soif ? 

Ceux qui mettent dans leurs aliments de l’oignon 
ou du piment, qui provoquent la soif artificielle, 
rarement nécessitent de boire. Ceux qui ont une soif 
incoercible doivent avoir quelque infirmité. 

Peut-être avons-nous la tentation de boire n’im¬ 
porte quelle eau, animés de l’exemple d’autres per- 
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sonnes. Nous avons répondu à cela dans le chapitre 
de l’air. 

Notre sang contient des substances qui sont capa¬ 
bles de détruire le poison qui y pénètre, mais il 
faut le renouveler et le purifier : c’est comme la 
feuille d’un sable qui a besoin d’être effilée après 
avoir servi. 

Si nous buvons de l’eau impure, nous devons cer¬ 
tainement découvrir que notre sang est complètement 
empoisonné. 
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11 est impossible, en matière d’aliments, d’établir 
des règles sévères et rigides. Quelle classe d’aliments 
devons-nous absorber et en quelle quantité ? Pro¬ 
blème sur lequel les médecins ont différentes opi¬ 
nions. 11 existe une diversité de tempéraments si 
grande que les mêmes aliments causent des effets 
distincts sur chaque individu. Quoiqu’il soit diffi¬ 
cile de déterminer la classe de l’aliment qui nous 
convient, chacun doit examiner la question avec 
sérénité. Il est inutile de dire que le corps ne peut 
pressentir son aliment. On passe par quantité de 
peines et de privations en conséquence de l’alimen¬ 
tation. Malgré tout, on peut dire qu’entre hommes 
et femm es 99 % ne mangent que pour jouir des plai - 
sirs du palais. Quand ils mangent, ils ne se retien - 
nent pas pour faire leurs réflexions sur la consé¬ 
q uence de leur . acte. B eaucoup de gens prennent 
purges, pilules digestives ou poudres de toutes sortes 
pour pouvoir manger à l’excès. D’autres mangent si 
abondamment qu’ils restent sans faim durant trois 



















ou quatre jours. On voit des hommes mourir d’indi¬ 
gestion pour avoir trop mangé. C’est par expérience 
que je parle. Quand je pense au passé, beaucoup de 
choses me foqt rire et je me sens honteux de cer¬ 
taines autres. A cette époque, j’avais l’habitude de 
prendre le thé le matin. Deux ou trois heures après, 
je déjeunais, je mangeais à une heure, je prenais le 
thé à trois heures et je dînais entre six et sept 
heures. Je me trouvais dans un état déplorable. Mon 
corps paraissait recouvert de graisse supernue et 
j’étais toujours entouré de bouteilles de médica¬ 
ments. Pour pouvoir manger, je me purgeais très 
souvent et prenais toniques et autres médecines. A 
cette époque, <|uoique dans ma prem iè re jeunesse, 
ma capacité de travail n’arrivait pas âu'Hërs de cell e 

que j’ai aujourd’hu i. Une vie ainsi est vraiment dé¬ 

plorable. Si nous y pensons, nous ne pouvons qu’ad¬ 
mettre que cette vie est coupable et dépréciable. 
L’ homme n’a pas été créé pour mang er. Il ne doit 
pas vivre seulement pour cela. Sa raison d’être est 
de connaître et servir son créateur. Malgré cela, 
comme nous avons besoin de notre corps pour le 
servir, nous devons manger. 

Les athées admettent que nous devons seulement 
maintenir nos forces. Observez les animaux. Qu’en¬ 
seignent-ils ? Ils ne mangent jamais pour le seul 
plaisir du palais, jamais jusqu’à remplir leur esto¬ 
mac, regorger, mais p our apaiser leur faim. Ils man- 
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gent ce que la natur e leur offre, ne le font pas cuîre. 

L’homme est le seul qui a été sur terre pour adorer 

son palais. Il est destiné à souftrir dé malad ies. 
animaux qui vivent une simple vie en liberté ne 
meurent jamais de faim. Entre eux^ il n’y a ni _riche, 
ni pauvre^ celui qui mange plusieurs fofs parlour, 
et celui qui s’en passe; c es anomalies n’existent que 
pour les hommes. Malgré cela, nous nous croyons 
supérieurs aux animaux. Ceux qui passent le jour, 
rendant un culte à leur ventre, ne sont pas très 
inférieurs aux oiseaux et autres animaux. Réfléchis¬ 
sons un moment et nous comprendrons que, bien 
souvent, le mensonge, la fraude, le vol, ont comme 
première cause notre esclavage au palai s. Celui qui 
se sent assez fort pour rester maître de son palais, 
pourra facilement réprimer les autres instincts. Si 
nous mentons, volons ou commettons l’adultère, la 
société nous méprise; mais il est étrange de constater 
que ceux qui flattent servilement leurs palais ne sont 
pas considérés odieux. Vraiment, on dirait que, sur 
ce point, il n’existe pas de question morale.. Certes, 
les meilleurs d’entr e nous sont esclaves de la glou¬ 
tonnerie. Jamais personne n’a osé dénoncer comme 
il est dû les maux innombrables que cet esclavage a 
tait naître. Toute la civilisation fuirait la compagnie 
des menteurs, des escrocs, des adultères, malgré 
cela, tout le monde continue à manger sans modéra¬ 
tion, sans considérer qu’il est en faute. 
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Nous ne considérons cependant pas cela comme 
un vice, parce que nous sommes tous coupables. Le 
pillage est considéré comme un crime par un peuple 
de voleurs; mais le pire est que nous en soyons or¬ 
gueilleux. Sous prétexte de mariage o u de cérémonie, 
nous considérons comme un devoir sacré de célé ¬ 
brer le culte de notre palais. M ême pour des funé¬ 
railles, on n’est pas honteux de le faire. Av ons-no us 
un invité, il ^aut le bourrer die douceurs . Si nous 
n’invitons pas nos amis de temps en temps à un ban¬ 
quet, si nous ne prenons pas part à ceux qu’ils orga¬ 
nisent, tout le monde nous déprécie. Si, quand nous 
invitons nos amis à partager notre repas, nous ne 
leur servons pas de riches repas, ils nous prennent 
pour des misérables, et, naturellement, les jours de 
fête, nous devons préparer des aliments spéciaux et 
somptueux. En vérité, on est arrivé à considérer ce 
qui est un grand péché comme un symbole de savoir- 
faire. Nous-mêmes avons tellement fomenté de 
fausses notions, que jamais nous n’arriverons à nous 
rendre compte de notre esclavag e et de notre bes¬ 
tialité. Comment échapper à cette horrible condi¬ 
tion ? 

Mais je me rends compte que je suis sorti du do¬ 
maine de l’hygiène. Je me contenterai de déclarer 
qu’il est du devoir de tous, sans exception, d’étudier 
la question sous le seul point de vue de la s anté. 
Observons-la sous un autre aspect. Dans ce monde, 
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nous constatons que la nature a prévu pour toutes 
ses créatures, hommes ou animaux, insectes et oi¬ 
seaux, la quantité exacte d’aliments néces saires à 
subsistance . C’est une loi naturelle ef immnahlp 
Dans ce règne de la nature, personne ne dort pen¬ 
dant le travail, personne n’oublie d’accomplir son 
devoir, personne ne se sent paresseux. La tâche 
s’accomplit à la perfection au moment précis.. Si 
nous n’oublions pas de vivre dans ces lois éternelles 
et naturelles, personne ne mourrait de faim dans 
aucun lieu du monde. 

Puisque la nature prévoit la quantité des aliments 
nécessaires a la subsistance de toutes ses créatures, 
il résulte que celui qui prend plus que ce qui lui 
correspond quitte à un autre être sa part légitime. 
II est un fait que, pour la cuisine des rois, empereurs 
et grands personnages la quantité des aliments pré¬ 
pares est supérieure a ce que maîtres et serviteurs 
peuvent manger. Toute cette cuisine est volée aux 
pauvres ? Pourquoi s’étonner qu’ils meurent de faim? 
Si je ne me trompe (et les hommes sérieux approu¬ 
vent ces raisons) nous devons convenir que tout ali¬ 
ment que nous prenons sans nécessité absolue, nous 
le volons à l’estomac du pauvre. Il est nécessaire 
que notre santé soit en préjudice du moment que 
nous ne mangeons que pour satisfaire notre glou¬ 
tonnerie. Après Qes considérations préliminaires, exa¬ 
minons là classe d’aliments qui nous conviennent le 
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mieux. Avant de fixer un régime idé^ passons en 
revue des aliments dangereux pour la santé, ceux 
que personne ne doit manger» Appliquons ce prin¬ 
cipe à tout ce qui s’absorbe par la bpucbe et s’intro¬ 
duit dans le corps, comprenant le vin, l’ppium, le 
tabac, le thé, le café, le cacao, les épices et les cond i¬ 
ments. J’a i la conviction due à nies propres expé¬ 
riences et aussi en usant de celle des autres. î»e vin 
et l’opium ont été condamnés par toutes les religions 
du monde, malgré que beaucoup de personnes s’abs¬ 
tiennent de ce jugement. La boisson a causé la ruine 
de familles entières. L’iYrogne attente à sa raison, 
il est arrivé à l’extrême de confondre, sa mère, sa 
femme et sa fille. On a vu souvent des iyropes dor¬ 
mir dans le ruisseau. Des hommes considérés comme , 
bien équilibrés se transmettent en pauvres automates 
quand ils se mettent à boire. Et lorsqu’ils ne sont pas 
encore dans l’immédiate influence de la boisson, leur 
esprit est si débilité qu’il leur est impossible d’exé¬ 
cuter aucun travail. Certains prétendent flue le vin 
n’offre aucun danger quand on l’-emploie comme re¬ 
mède, mais les médecins européens ont, dans beau¬ 
coup de cas, abandonné cette théorie. D autres, par¬ 
tisans du vin, invoquent la théorie flu’il peut s’em¬ 
ployer comme remède et aussi comme boisson. On 
emploie beaucoup de poisons comme médicaments, ; 
il ne nous est jamais arrivé de les mélanger à notre 
alimentation. 
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Î1 est iJossible que, dans certaines àffèetàtibns, le 
vin produise de bons effets, niais même dans ees cas 
exceptiôhnèls, aucun homme sensé et réfléchi rie 
consentira à le boire sous aucun prétexte. Mieiiit 
vaudrait ceht fois sacrifier no tre pauvre squele tte 
d’accepter de nous servir d’un liquide rjn i a 
t^auaé tant de malheurs entre dés milliers d’êfrp s 
humains. Heüreusément, il e xiste encore eij rind'e 
uiie multitude d’hoihmès et de femmes qui ne pren- 
draieiil un e goutte de vin, ni avec le prétext e dVibéir 
à une recette niédicale,^^^^^ë|^Bn£_^ 2 nOTnOT_;_me 
de preiidre^quel qué alimént ou boisson àtixqu èl's ils 
sont contraires. Quant à l’opiuni, il n’est pas" plus 
nocif qiie le vin^ il faut y renoncer; Nous n’avons 
pas été témoins de là décadence d’une nation aussi 
importante que la Chine succombant à l’enchante¬ 
ment mortel dè l’opium, arrivant, par sa propre faute 
à l’incapacité de sauvegarder son indépendance. Le 
tabac_^ enchanté d’une manière si complète l’esprit 
des hommes qu’il serait nécessaire d’un temps Infin i 
pour rompre cet enchantement. Jéunes et vieux se 
sôht laissés tomber dans ce cercle. Les hommes les 
plus savants ne doutent pas le moins du monde d’en 
user. Son emploi est devenu chose courante entre 
nous et se généralise chaque jour de plus èri plus. 
Très peu dè personnes connaissent les artifices dont 
les fabrieahts de cigarettes se sérvent. Ils mêlent 
de l’opium oii uh acide parfumé qui crée une habi- 
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tude difficile â perdre. Ces firmes dépensent des mil¬ 
liers de livres en publicité. Un grand nombre de 
fabriques de cigares ont une presse particulière, des 

tirages sont organisés et d’énormes sommes sont 

dépensées pour arriver à leurs fins. Actuellement, 
même les femmes ont pris l’habitude de fumer. Il y 
a des poèmes écrits sur le tabac, le chantant comme 
un ami du pauvre. Il serait trop long d’énumérer les 
dommages causés par l’habitude de fumer. Le fu¬ 
meur endurci tombe dans un esclavage tel qu il perd 
toute honte, même le sentiment des convenances 
sociales; il suit son chemin en lançant des torrents 
de fumée nauséabonde jusque sur les personnes 
étrangères. Les faits ont démontré que certains fu¬ 
meurs ont eu fréquemment la tentation de com¬ 
mettre certains crimes. Les enfants prendront de 
l’argent dans la bourse des parents. Les prisonniers, 
quoique enfermés en cellule, s’arrangent pour sub¬ 
tiliser les cigarettes, soigneusement cachées de leurs 
gardes. Le fumeur se passera d’aliments mais pas de 
tabac. On a vu des soldats sur le champ de bataiUe 
perdre leurs forces devant l’ennemi parce que 1 in¬ 
dispensable cigarette leur manquait au moment cri¬ 
tique. Le comte Léon de Tolstoï nous a conté une 
singulière histoire : 

Un jour, un homme tua sa femme. Il avait son 
couteau et il allait l’exécuter quand Itts remords 
l’assaillirent et il se retint. Il s’assit et se mit à fu- 
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hier. Le tabac changeant ife cours de ses idées, fait 
qu’il se lève et commet son crime. 

Tolstoï est d’avis que le venin du tabac est plus 
subtil et actif, et pour cela, plus périlleux que celui 
du vin. En plus de cela, ils sont nombreux ceux qui 
dépensent des sommes énormes en cigares et ciga¬ 
rettes. J’ai vu un homme à qui les cigares coûtaient 
plus que ses repas. 

Fumer dans ces conditions conduit à une diminu¬ 
tion sensible de la digestion. Le fumeur perd son 
appétit et, pour donner aux aliments une certaine 
saveur, il use abondamment des condiments. Son 
souffle est fort, et souvent sa dentition devient noire. 
Beaucoup de fumeurs sont pris par de grandes infir¬ 
mités. La fumée trouble l’atmosphère, et la sanfp 
p ublique se trouve en préjudice. Que ceux qui con¬ 
damnent la boisson se risquent à défendre le tabac, 
je ne puis le comprendre d’aucune façon. Je ne doute 
pas de dire que l’homme qui ne peut renoncer au 
tabac sous toutes ses formes, ne jouira jamais d’une 
parfaite santé. Les excitants comme le vin n’amènent 
pas seulement une décadence physique et mentale et 
un gaspillage d’argent, mais ils annulent tout senti¬ 
ment moral, et détruisent tout pouvoir de contrôle. 

Nous offrons le the et le café à ceux qui font une 
simple visite de courtoisie. Les thés sont ime des 
coutumes de la vie quotidienne. La consommation 
du thé est étonnante aux Indes depuis l’époque du 
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Vice-Rdi Ldrs CurzdH. Sur sbii Ittsligàtidh, la pfd- 
ductidu du thé a augmenté rapidement ët très vitfe 
il a été éiiipleyé dans tdUtes les clasàeà. Léà chdses 
SdUt arrivées à un tël pdiiit <lué tnêmë lea liialadeS 
ae sdnt iilis à bdirè dü thé et du café en reniplacé- 
mèiit des âliihents substantiels. 

Je dois dire que le thé, lé café ët le càcad Sdiit 
également dangereux peur la santé, et hialgté ëëla 
bëaUcdUp de gehs ne partagent pas cet avis. Chacune 
dé ces SübStâncës enferment dü pdisdn. En référence 
au thé et àU càfé, si dn n’y mettait paS du sucre, ils 
ne ceütiendraiëht aucun élément nutritif. Certaines 
expériences ent démentré que ces bcissdns ne ren¬ 
ferment rien qui puisse enrichir le sang. Il y a quel¬ 
ques années, dn ne les empldyait qu’cccasicnnëllë- 
ment, et maintenant, ils sent devenus indispensables 
à tdut runivers. Thé, café et cacâd causent tdüs le 
même effet ndcif : celui de diminuer le pnuVdir de 
là digéstidü. Là préüvé qu’ils Sent UdCifS, fc’est qUe 
les persennes qui ent pris l’habitudé dé cés trois 
bdiSsdns né peuvent s’ën passer. Dans ma jèunésSe, 
j’ai fini par me sentir débile ét languissant si je né 
prenais pas penctüéllement mnn thé à la même 
heure. Un jeur, une assemblée dé quatre cettts 
femmes et ènfàüts s’étalent réunis peur ma fêtë. Le 
Cdmité avait résdlu de ne pas effrir le thé, Mais lëS 
femmes qui Se trouvaient réUttiés avaient l’hàbitüde 
de lé prendre chaque jdur à quatre heures. Oh in- 
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torma les autorités que si ces daines u’avaient pas 
leur tasse de thé, elles se trouveraient trop faibles 
pour exécuter leur tâche, et les Qrganisateurs durent 
abandonner leur projet. Mais comme le thé se faisait 
attendre, cela provoqua un véritable découragement. 
L’émotion se fit sentir ipalgré avoir pris la tasse de 
thé. Je peux garantir l’authenticité de cet incident. 
Je connais aussi l’exemple d’une feinme qui ne pou¬ 
vait rien digérer sans prendre son thé, c’était une 
victime des chroniques du moment; à la fin, elle 
cessa de hoire du thé et sa santé s’améliora réguliè¬ 
rement. Après de sérieuses expérienpes, un méçlecin 
de Battersea, en Angleterre, raconte que la substance 
céré brale de plusieurs milliers de femmes de sa 
juridiction manifestent des symptômes maladifs dus 
à l’abus du thé. J’ai mpi'inêfne constaté de nombreux 
exemples de santé ruinée par Tusage de cette boisson. 

Le café pro duit quelques bons effets contre les 
humeurs et les gaz, mais en même temps, il débilite 
le corps et détruit le fluide vital. N’publrons pas que 
les effets dangereux du café sont trop sérieux pour 
qu’ils puissent être compensés par ces qualités. Quand 
le sang et le fluide vital sont envenimés pas une 
matière ? Peut-on douter de ne plus l’employer 
jamais ? Le cacao est un peu moins nocif que le 
café. Semblable au the, il contient un poison qui 
émousse le tact. Ceux qui, en pareil cas veulent faire 
valoir les conditions morales devraient se souvenir 
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que le thé, le café et le cacao se cultivent partout par 
des ouvriers sous contrat qui n’est rien de plus 
qu’un nom déguisé d’ esclaves. Si nous voyions les 
durs traitements auxquels se soumettent les travail¬ 
leurs des plantations de cacao, nous n’achèterions 
jamais ce produit. Il est vrai que si nous étions in¬ 
formés des procédés de fabrication de tous les pro¬ 
duits alimentaires, il y en a bien 90 % que nous 
n’emploierions jamais. Voici comment on prépare 
sans danger café, thé et cacao. Même les véritables 
amateurs ne pourront trouver une différence à son 

agréable saveur. ^ 

Vous faites frire du blé tamisé de bonne qualité 
dans une poêle. Vous le laissez frire jusqu’à ce que, 
après être devenu rouge, il soit noir. Il se réduit à 
la façon d’une poudre, comme le café. On jette une 
cuillerée de cette poudre dans une tasse et on jette 
dessus de l’eau bouillante. 11 est préférable de laisser 
bouillir sur le feu pendant une minute. Vous pouvez 
ajouter lait et sucre. De cette façon, on obtient une 
boisson délicieuse, moins chère et plus saine que le 
café. 

Pour la façon de s’alimenter, l’humanité peut se 
classer en trois catégories : la première, qui est la 
plus considérable, comprend ceux qui, par goût ou 
nécessité, pratiquent exclusivement le régime _v^é- 
tarien. Entrent dans cette catégorie la plus grande 
partie des Indes et une grande partie de l’Europe, 
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Chine et Japon. Chez eux, une minorité ne mange 
pas de viande pour raison de religion, mais la ma¬ 
jorité la mangerait avec goût si elle la croyait sa¬ 
lubre. Parmi eux se classent les Irlandais, la majo¬ 
rité des Ecossais, les classes pauvres de Russie et 
presque la totalité des populations de Chine et Ja¬ 
pon. La coutume italienne est de manger du maca¬ 
roni, celle des Irlandais des pommes de terre, celle 
des Ecossais de Tavoine, les Chinois et Japonais du 
riz. 

La seconde catégorie comprend ceux d’un régime 
mixte; elle constitue la majeure partie de la popula¬ 
tion anglaise, les classes riches de la Chine et du 
Japon, les riches Musulmans de l’Inde qüi n’ont au¬ 
cun scrupule religieux pour manger de la viande. 

Cette catégorie est très vaste, quoique moins im¬ 
portante que la première. 

La troisième catégorie comprend les peuples non 
civilisés des régions froides, gens à un régime spé- 
, cial exclusivement carnivores. Ils ne sont pas très 
nombreux, mais chaque fois qu’ils entrent en con¬ 
tact avec les peuples civilisés de l’Europe, ils intro¬ 
duisent dans leur alimentation des éléments végéta¬ 
riens. Ainsi trois régimes peuvent convenir à l’homme 
mais notre devoir est de les étudier, poim savoir 
quel est le plus sain pour nous. Un examen du corps 
humain nous amène à la conclusion que la Nature 
a destiné l’homme au régime végétarien. Nos organes 
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se rapportent beaucoup à ceuk des animaux man¬ 
geurs de fruits. Par exempie le singe, si semblable 
à l’homme par sa forme et sa structure est un fruigi- 
vore. Ses dents et son estomac sont comme ceux de 
l’homme, alors que ceux des carnivores, lion et tigre, 
sont totâlemeût différents. Il y a quelques caractères 
communs entre les organes d’un homme et d’un her¬ 
bivore comme par exemple la vache; mais l’intestin 
de ces derniers est plus grand et de forme différente. 
Nombreux sont les savants qui ont conclu que 
l’homme avait été créé, non pas de viande et légu¬ 
mes, mais dé graines etv fruits. 

Le platane, l’orange, la dattes le raisin, les pommes, 
les amandes, les noix de cocoi les cacahuètesj tous 
ces fruits contiennent une grande quantité d’aliments 
alimentaires. En plus, il y a des savants qui soutien¬ 
nent que l’homme n’a pas besoin de faire cuire ses 
aliments. On devrait seulement se conformer à la 
chaleur du soleil pour la cuisson. Les animaux les 
plus inférieurs fottt ainsi. D’autre partj les éléments 
riches sont détruits par la cuisso n, et la nature n’a 
pas fait pour lés h ommes des aliments qu’ils ne peu¬ 
vent manger crus. Si cette théorie est bonne, il n y 
a pas de doute que nous perdons un temps précieux 
à préparer nos aliments par la cuisson. 

Si notis pouvions vivre exclusivement d’alimen ts 
crus, nous o btiendrions une grande économie en 
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temps, feu et argent. T out cela pourrait être mieux 
et plus utilement employé. 

Beaucoup objecteront que c’est une folie de spé¬ 
culer sur ces pp^ibilités, car on ne peut espérer que 
les homnies arrivent jamais à mqnger leurs aliments 
crus. Il ne nous préoccupe de savoir ce que l’huma- 
nité fera ou ne fera pas, mais ce qu’elle devrait faire 
c’est seulement quand on sait en quoi consiste le 
régime idéal, quand pn est en condition d’adppter 
peu à peu le régime habituel que l’on devrait suivre. 

Quand nous déclarons au ’un repas composé de 
fruits est le meilleur, nous n’avons pas la prétention 
de ce que tous les hommes adpptent ce système. 
Nous nous contentpns de signaler que ce régime est 
celui q ui conviendrait le mieux à leur santé. 

Beaucoup d’Anglais qui essayèrent çe régime exclu¬ 
sivement composé de fnjits ont pris note du résultat 
de leur expérience. Ils ne se sont pas assujettis à ce 
régime par scrupule religieux, sinpn par raison d’hy¬ 
giène. Un médecin allemand» le docteur Inst, a pu¬ 
blié à cet effet un grand volume. Il établit la valeur 
d’un r égime de fruits a vec fermeté et beaucoup de 
preuves. Il a auéri d’innombrables infirmité s avec 
çe système, complété par un tra itement à l’air libre. 
Ce même docteur dit que les habitants de n’importe 
quelle banlieue peuvent rencontrer tous les éléments 
putritifs qui leur sont indispensables dans les végé¬ 
taux de leur propre pays. 
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il ne sera pas inutile que je laisse noter ici les 
résultats de mes propres expériences dans cette ma¬ 
tière. Voilà plusieurs années que je m'alimente exclu ¬ 
sivement de fruits. M on régime consiste en bananes, 
dattes et huile d'olive, en plus que lques fruits acide s 
comme le citron. Je puis affirmer que, durant ces 
années, je me suis maintenu dans une bonne santé, 
quoique d’autres aient été victimes de différentes in¬ 
firmités, mes f orces phy siques et intellectuelles sont 
# bea ucoup plus fortes qu’avan t. Je ne pouv^ soule¬ 
ver des poids lourds, je ne pouvais supporter un 
travail dur longtemps sans me sentir fatigué, la 
même chose se produit pour le travail intellectuel 
que je mène à fin avec plus d’énergie et une résis¬ 
tance supérieure. J’ai conseillé l’alimen tation ex clu¬ 
siv e en fruits à beaucoup de personnes mal ades et 
t oujours avec un grand succès. Je ferai une revue de 
ces expériences dans le chapitre des infirmités. 

Pour le moment, je me contente de répéter mes 
essais personnels et mes études en cette matière qui 
ont étayé ma conviction. Aucun régime ne peut nous 
êt re plus utile que celui du fruit. J’ai déjà dit que 
je n’espère d’aucune façon que mes lecteurs soient 
conformés à ce régime. Peut-être tout ce que j’écris 
en ce moment ne produira aucun effet sur l’esprit 
de chacun. Je considère que mon devoir est d’exposer 
ce qui me paraît être la vérité d’après toute ma 
liberté de conscience. Si quelqu’un désire essayer ce 
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régime, il devra procéder prudemment afin d’obtenir 
les meilleurs résultats. Il devra étudier avec atten¬ 
tion les chapitres de ce livre et s’assimiler les prin¬ 
cipes fondamentaux avant de les mettre en pratique. 
Je prie mes lecteurs qu’ils réservent leur aj)précia- 
tion personnelle jusqu’à ce qu’ils aient lu tout ce 
que je dois leur dire. Anrès le régime des fruits, celui 
des légumes est le meilleur. En «légume», il faut 
compter les salades, les céréales et le lait. Les lé¬ 
gumes ne sont pas aussi nourrissants que les fruits 
car ils perdent une partie de leurs qualités pendant 
la cuisson. Mais nous ne pouvons manger les légumes 
crus. Examinons quels sont les légumes qui convien¬ 
nent le mieux à l’homme. Le blé, le froment sont les 
meilleures céréales. L’homme peut vivre uniquement 
de blé, car il contient en proportion tous les éléments 
nutritifs. Avec le blé, on peut préparer sans fin des 
plats, tous faciles à digérer. Le blé entre en partie 
dans la composition des farines préparées que ven¬ 
dent les pharmaciens pour l’aliment des enfants. Le 
millet et le maïs peuvent être préparés en gâteaux 
et même en pain, mais sa valeur nutritive est infé¬ 
rieure à celle du blé. Etudions dans quelle forme il 
est préférable de consommer du blé. La farine 
blanche, qui se vend dans les boutiques, n’a aucune 
valeur. Elle ne contient rien qui soit nutritif. Un 
chien qui f ut alimenté avec cette farine, eu exclusi¬ 
vité (nous dit un médecin anglais), mourut, alors que 
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d’autres chiens, alimentés aveb d’autres fftrihçs bIus 
complètes contihuàient à être en parfaite sttnté* l-e 
pain fabriqué avec bette farine est préféré parpé 
que les hommés, seulémeüt, mangent poür donner 
satisfaction à leur palais. Rarement Se laissent-ils 
guider en chnsideration de la santé> Ce pain n’a 
aucun goût ni savepr et n^alimentè pas, né se con¬ 
serve pas et devient dut-, à êtfé imppésible de Ip casser 
à la mâin. 

Le pain acheté dans les boutiques, ne vaut rien. 
On devrait employer la farine sans la tamiser. Le 
pain ainsi pétri a une saveur très agréable et se con¬ 
serve tendre. Celle-là est plus économique que la 
farine blanche, elle est plus nutritive et peut être 
employée en plus petite quantité. 

Le pain acheté dahs les boutiques peut être très 
blanc et appétissant en apparence, mais il eSt tou¬ 
jours falsifié. Son prinbipal défaut est dé fermenter. 

L expérience personnelle a flémolitré à beaucoup 
de monde que la pâte febmentée est nocive. Se char¬ 
ger 1 estomac avec le pain des boutiques âu lieu de 
préparer le pain chez soi est généralement un signe 
d indolehce. Voici une autrfe manière de préparer 
le blé. Grossièrement moulu, et le faisàht elUre ac¬ 
compagné de lait et de sucre. 

Le riz h’a aücune valeur nutritive. Qn düüte qu’Un 
homme puisse vivbe exclusivement de riz avec exclür 
siop d’autrès aliments, commè Ifes lentilles, le beurre 
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êt lè lait. Ccci n’arrive pas avec le blé. L’honiniê 
p eut, en effet, c onserver ses forces en Ue man g ean t 
qiie du blé bo uilli dans de l’eau. 

C’est surtout pour leur saveur que nous mangeons 
dés lierbes notae ères. Comme elles contiennent un 
effet laxatif elles contribuent jusqu’à un certain 
point à purifier le sang. Malgré cëlàj ce ne sont qüe 
des variétés de verdures, et par cela même difficiles 
à digérer. Le corps de celui qui en abuse se débilite, 
il a des indigestions et cherche ensuite des pilülês 
digestives et poudres. Donc, si nous voulons manger 
dés l égumes, faisons^le avec modération . Toutes les 
variétés de légumes sont lourdes et de digestion 
difficile. Malgré cela, ceux qui s’alimentent avec êlles 
n’ont pas faim pendant un long moment, mais ces 
légumes sont causes d’indigestions; Les personnes 
qui font un dur travail peuvent les digérer et en 
tirer leur profit. 

Tous ceux qui mènent une vie sédentaire doivent 
èn user avec circonspection. 

Le D octeur Halg, célèbre médecin anglais, noUs 
dit, se guidant sur ses expériences, que ces légumi¬ 
neuses font du ma l, car elles engendrent dans nôtre 
organisme un acide qui est la cause de bien des 
m aladies et fait vieillir prématur ément. 

Je ne détaillerai pas ces arguments, mais mon 
expérience personnelle confirme cette théorie. Dope, 
que tous ceux qui ne veulent ou ne peuvent suppri- 
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mer de leur alimentation ces légümineuses soient 
prudent en en usant. Il 5e fait actuellenient un eni*- 
ploi abusif des épices et des condiments. J ai moi- 
même contrôlé les mauvais effets des épices. 

Le fait est que ces substances n’ont aucune valeur 
particulière, mais nous y sommes habitués depuis 
longtemps et leur saveur nous plaît. 

Je l’ai déjà dit, nous ne devons manger aucun ali¬ 
ment pour la seule raison que sa saveur nous est 
agréable. 

Pourquoi mangeons-nous couramment des épices ? 
Dirons-nous qu’elles facilitent la digestion et nous 
permettent de manger davantage ? 

Poivre, piment, cumin et autres condiments aident 
d’une manière artificielle à la digestion, provoquant 
un appétit fictif. Mais il serait faux de croire que 
cet appétit indique que l’aliment absorbé a été en¬ 
tièrement digéré et assimilé. Lorsqu’on use beau¬ 
coup d’épices, cela provoque de l’anémie e t l’on 
souffre de diarrhées. J’ai connu un tout jeune homme 
mort pour avoir abusé de s piments. I l eSt nécessaire 
de supprimer toutes classes de condiments. Ce que 
je viens de dire s’applique également au sel. Cette 
théorié pourra scandaliser quelques-uns, mais voici 
un fait que l’expérience a démontré. 

En Angleterre, certaine école juge le sel beaucoup 
plus nocif que la majorité des autres condiments. 
La quantité de sel qui entre dans les legumeà que 
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üûüs mdngeons est suffisante, nous n’avons nul be¬ 
soin d’en ajouter. La nature a prévu exactement le 
sel nécessaire à notre santé. Tout ce que nous pre¬ 
nons au-dessus de cette dose est superflu. Ce supplé¬ 
ment est éliminé de notre corps par la sueur ou 
d’autres façons, sans qu’il paraisse avoir tenu aucune 
utilité. Un auteur soutient que le sel envenime le 
sang, et que la pureté du sang de la personne qui 
ne prend jamais de sel est si grande que la morsure 
d’un serpent ne lui produit aucun effet. Nous ne pou¬ 
vons affirmer que ce fait soit vraiment exact, mais, 
par expérience, nous savons que, contre certaines 
maladies, les hémorroïdes et l’asthme, on obtient des 
effets immédiats et appréciables en supprimant le 

sel. D ’autre part, je n’ai jamais vu un homme qui 
se trouve mal d’un régime sans sel. Moi-même, j’ai 
abandonné l’usage du sel pendant un certain temps, 
et non seulement cela ne m’a pas nui, mais au con¬ 
traire, sur certains points de vue, j’ai trouvé beau- 
coups d’avantages. Je ne me sens plus le besoin de 
boire autant d’eau, je me trouve plus léger des 
jambes et plus fort. La raison qui m’a décidé à ne 
plus user de sel est assez rare : ce fut la maladie 
d’une autre personne. L’état de cette personne ne 
s’aggrava pas de suite, mais il resta stationnaire. Je' 
suis persuadé que; si la malade avait suivi mon 
exemple, elle se serait rétablie complètement. Ceux 
qui renoncent ^au-sel, doivent aussi renoncer aux lé- 
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gütties. Jè îüë süife rèndu côtiipte lJUe èèià était cltt- 
iicilè, cat je suis éônvâiilëü ^üe les légUitles ne péü- 
veilt biétl sû digérer sans sel. Cela rie signifie pas que 
le sél ait un bon effet sur la digèstiori. Cetté action 
dü sel est illusoire, coihnlé celle du pihient ët com¬ 
porte ultérierifeiriérit dés coriséijüences fâcheuses. 
Certaineoiêrit, celui qui abaridOntte cOntpîètement 
l’usage dü sél ne sentira aücürt plaisir dèvaht son 
assiette pendant plüisieurB jours» rnais s’il persévère, 
il pourra être sûr dés bons effets dé cétté abstention. 
Lé rftoride croit àük bôris effets dü lait, c e qui h’ëst 
qü’ürie petite superstition, ihais cela est téllêmerit 
entré dans l’esprit dé toüs qü’il ést ihütile de Vou¬ 
loir rarrâchef. Je répète éé que j’ai déjà dit plu¬ 
sieurs fois, jé ri’ai pas l’idée que ines lëctëürs parta- 
gerit inori opiniori. Ni que ceiHc qüi l’adhiéttéht en 
théorie veuillent jàiriais la friettre eh pratiqüe. Soit 
cbirinie il soit, jè Crois qu’il est de mori devoir d’affir¬ 
mer ce qui me paraît être la vérité. Mes lecteurs soüt 
libres dé foririer léür OpiriiOri. Grand rioinbré de 
docteiirs affirinent qüé le lait engendre ühe sorte de 
lièvre; oh a publié beaucoup d’oeuvres soutenant 
cette théorie. Les germes propagateurs des maladies 
qui sé troüverit dans l’air, sHntrodüiseftt dans le lait 
et l’énvériimérit. Il ést donc très difficile dé conserver 
le lait parfâitémerit pUr, Eh Europe, on a soigné là 
propreté des laiteries et indiqué les moyens de pré¬ 
server le lait, la manière de le faire bouillir, de 
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laver les téeipients, etc... Si tant de précaution^ sont 
utiles, à cet égard, je me demande si cela vaüt la 
peine d’erilployer lë lait comme aliment. 

D'autre part, la pureté ou Timpurcté du lait dé¬ 
pendent de l’alimentation de la vache et de son état 
de santé. Les médecins affirment que ceux qui boi¬ 
vent du lait de vaches tubereuleUSes sont contaminés 
par l’infirmité. Il est très rare de rencontrer une 
vache complètement saine. Ce qui arrive à dire que, 
très difficilement, neUS achetons du lait pUr. Nous 
savons qu’un enfant élevé au sein de sa mère con¬ 
tracte la maladie qu’elle peut avoir. Quand Un petit 
est malade, c’est à la mère qu’il faut administrer la 
médecine afin quhl ressente l’effet par le lait ma¬ 
ternel. Partant de ce principe, la santé d’un homme 
buvant du lait de vache dépend de la santé de celle- 
ci. Si l’on s’expose à ces dangers en buvant du lait, 
c’est une sage précaution de ne le boire jamais quand 
il est si facile de le remplacer. 

L’huile d’amandes ét cfel le d’olivës s ont les mell- 
leures substitutions. On met prfemièremënt Pàmande 
douce tremper dans l’ëaü chaude et On rétire la 
pcau. Ensuite, on l’aplatit soigneuSëment efl la mé- 
langeaot à l’eaü. De Cëtte façon, on obtlënt uhe bois¬ 
son qui contient toutes les qualités dü lait, sans èn 
avoir les inconvénients. 

Observons cette qUeStion du point dè vüë des lois 
naturelles. 










Le petit veau boit le lait de sa mère jusqu’au mo¬ 
ment où ses dents sont formées. A ce moment, il 
commence à manger. Il est de toute évidence que le 
dessein de la nature était que nous fassions de même, 
nous ne sommes pas organisés pour boire le lait dès 
que notre première enfance est passée. Dès que nous 
possédons notre dentition complète, nous devrions 
apprendre à nous alimenter de fruits, comme pom¬ 
mes, amandes et blé grillé. Quoiqu’il paraisse hors 
de lieu de parler ici des économies que l’on peut 
réaliser en ne buvant pas de lait, cette question a 
son importance. Nous pouvons, aussi préciser de 
tous les dérivés du lait. Le jus de citron remplace 
très Bien le petit lait, et des milliers d^liabitants de 
rinde consomment de l’huile au lieu du beurre. Un 
sérieux examen de nos organes démontre que la 
viande n’est pas l’aliment naturel de l’homme. Les 
docteurs Haig et Kingsfo rd ont démontré clairement 
les effets nocifs de la viande sur notre organism e. Ils 
ont démontré qu’elle engendre dans le corps un 
acide analogue à celui produit par les légumes. Ils 
ont démontré qu’elles causent le rhumatisme e t la 
cari e dentaire. En plus elle est à l’origine des mau¬ 
vaises passions, comme la colère , ce qui est une 
forme particulière de maladie. J^ai ici un fait signi¬ 
ficatif : 

Quelques hommes des plus cultivés et réfléchis, 
appartenant à la classe de ceux qui mangent de la 
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viande, sont partisans du régime purement végéta¬ 
rien, Conclusion : c eux qui s’alimentent seuleme nt 
de fruits sont peu nombreu x; mais il est facile de 
suivre un régime composé de fruits, blé et huile 
d'olives. C’est ce régime qui favorise la santé. La 
banane s e place en premier lieu parmi les fruits; 
mais la datte, les prunes, les orange s (je n’en men¬ 
tionne que quelques-uns) sont très nourrissants et 
peuvent se manger avec le blé frit. Le blé frit peut 
s’arroser d’huile sans crainte de le perdre. Ce régime 
permet de ne consommer ni sel, ni poivre, ni lait, 
ni sucre. C’est simple et économique. Il résulte natu¬ 
rellement que c’est une bêtise de manger du sucre 
comme gourmandise. L’excès de gourmandise abîme 
et fait perdre les dents et nuit à la santé. On peut 
préparer d’excellents plats avec le blé et les fruits 
et satisfaire à la fois au goût et à la santé. 

Maintenant, il ne nous reste qu’à étudier la quan¬ 
tité d’aliments qui nous est nécessaire et combien de 
fois par jour nous devons manger. 

Ce thème étant d’une importance primordiale, nous 
allons lui consacrer le prochain chapitre. 
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Il paraît étrange de voir réunies en un même cha¬ 
pitre quatre maladies différentes, mais en réalité 
ces maladies ont des points communs et peuvent 
être traitées de la même façon. Quan d l’estomac se 
t rouve obstrué p ar des matières non digérées, l’une 
ou l’autre de ses maladies sç déclare, suivant le 
tempérament de chaque individu. Chez quelques-uns, 
c’est l’étreinte des intestins, ils ne se libèrent pas où 
le font mal, l’évacuation est difficile. Le résultat est 
une petite hémorragie, un débordement de mucosités 
ou h émorroïdes. P our d’autres, ce sont des coliques 
accompagnées de douleurs d’estomac et débordement 
de mucosités. En tous ces cas, le malade perdTappé- 
tit, pâlit et se débilite, sa langue est blanche et son 
haleine impure. Beaucoup souffrent de migraines 
et autres malaises. L’étreinte est un mal si étendu 
que, pour le guérir, on a inventé des centaines de 
pilules et de poudres. Des milliers de gens les cher¬ 
chent avec la vaine espérance de se guérir définiti¬ 
vement. 
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il n’importe que l’on dise que l’étreinte ou maladies 
analogues sont le résultat d’une mauvaise digestion, 
et que pour les guérir, il faut supprimer les causes; 
les plus sincères vous diront qu’ils se voient obligés 
à fabriquer les pilules et les poudres, parce que les 
malades ne se décident à perdre leurs mauvaises 
habitudes, et en même temps, veulent guérir. 

De nos jours, les propagandes de ces produits ne 
doutent pas d’affirmer à ceux qui en usent, qu’ils 
peuvéut, sans crainte, se passer de toute restriction 
référant au réginae, et qu’ila peuvent manger et boire 
tout ce qui leur plaît. Nous n’avons pas besoin de 
dire à nOS lecteurs, que c’est une sinaple naystifieatiQn. 
Toutes les purges sont égalenaent dangereuses pour 
la santé. Mênte les plus douces, si elles allègent 
l’étreipte, engoudrent d’autres nialadies, Si elles opè¬ 
rent quelqu^a effets salutaires spr le malade, il a 
taesoin de changer SOn régime de vie pour être sûr 
de ne pas avoir de nouveau recours ^ ces purges. 
Si on ne fait pas ainsi, on peut être sûr que ces dro¬ 
gues le feront tomber malade d’uue autre façon. 

La premièr-e des précautions à prendre, en ca s 

d’étreinte ou autres maladies intestinales, est de di¬ 

minuer la nourriture, surtout si ces, aljments son t 
lourds, comme le beurre, le sucre et la crème de lait. 

Naturellement, supprimer çQmpiètemont le vin, le 

ta bac, le thé le café. le cacao et le pain blanc. Le 
régime se comportera de fruits et d’huile d^olives, 
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Le malade doit rester en état de jeûne durant trente - 

s ix heures avant de commencer le traitement . 

Durant le jeûne et après, appliquer des cataplas¬ 
mes de boue sur le ventre du malade pendant son 
sommeil. Il devra prend re un ou deux b ains de 
Khun e. Il serait nécessaire de le faire marcher au 
moins deux heures par jour. J’ai été témoin de cas 
graves d’étreinte, de dyssenterie, d’hémorroïdes, de 
coliques, guéris par le simple traitement. Il peut se 
faire que les hémorroïdes ne disparaissent pas com¬ 
plètement, mais cessent de faire souffrir. Ceux qui 
souffrent de coliques devront faire attention à ne 
pas prendre d’autres aliments que du i us de citron 
dans de l’eau chaude pendant le temps où ils per¬ 
d ront du sang et de s mucosités. 

Si les douleurs sont trop aiguës dans le ventre, on 
obtiendra un grand soulagement en appliquant une 
bouteille d’eau chaude ou une brique préalablement 
chauftee. Inutile d’ajouter que le mal a de devra cons¬ 
ta mment vivre à l’air libre. 

Le s prunes, les raisins, les fraises, les oranges et 
les raisin s secs sont particulièrement recommandés. 

Cela ne veut pas dire qu’il soit nécessaire de les 
manger sans faim. 11 est, au contraire, préférable de 
ne pas manger de fruits si les coliques viennent 
accompagnées d’un mauvais goût à la bouche. 
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Les médecins ne sont pas arrivés à se mettre d’ac- 
eord sur la quantité d’aliments que nous devons 
prendre. Les uns soutiennent que nous devrions nous 
rassasier complètement et fixent la quantité d’ali¬ 
ments divers que nous sommes capahles de cpnsomT 
mer. D’autres trouvent que l’alimentation des tra- 
yailleurs manuels dofi être différente, tant en quan¬ 
tité qu’en qualité, de celle qui convient aux travail¬ 
leurs intellectuels. Un autre, que le prince et le tra¬ 
vailleur doivent manger la même quantité. De façon 
générale, on admet que le débile ne peut manger 
autant que le robuste. Ainsi une femme mange moins 
qu’un bomme et les enfants et les anciens moins que 
les jeunes. Un autre soutient que, si nous mastiquions 
parfaitement ce que nous mangeons, de manière à ce 
que chaque bouchée soit empreinte de salive, nous 
nécessiterions moins d’alimepts. 

Sa théorie se base en de nombreuses expériences 
et ses œuvres ont été imprimées par milliers. Geci 
démontre qu’on ne peut prescrire la n;ême quantité 
















d’aliments pour tous. La majorité admet que 99 % 
des êtres humains mangent plus qu’il est nécessaire. 
C’est un fait quotidien et vérifié. Il n’est pas néces¬ 
saire que les médecins l’affirment. Il ne, faut pas 
craindre que les hommes perdent la santé en man¬ 
geant peu. Je répète l’essentiel de la mastication 
complète des aliments. De cette façon, nous trouvons 
à la minime quantité le maximum de principes nu- 

tritifs. Une personne agitée pendant son sommeil et 

qui a l a langue sale au réveil, doit savoir qu’elle est 
coupable d’un excès de nutrition. Si, pendant la 
nuit, elle doit satisfaire à certains besoins, c’est 
qu’elle a absorbé trop de liquides dans la soirée. 
Avec ces observations, chacun peut arriver à doser 
la quantité exacte des aliments qui lui sont néces¬ 
saires. Beaucoup de personnes souifrent d’une féti- 
dité d’haleine, cela indique une mauvaise digestio n. 

Très souvent les excès de la table font sortir des 
petits grains sur le visage et dans le nez. Quelques 
autres souffrent de gaz dans l’estomac. Si nous exa¬ 
minons la question d’une façon impartiale, nous 
pourrions nous sentir honteux de nous-mêmes. Si 
nous renonçons à pécher par excès d’alimentation, 
nous devons faire le vœu de n’assister jamais à un 
banquet, soit ce qu’il soit. Nous devons, dès ce mo¬ 
ment, obliger nos invités en leur procurant les lois 
de la santé qui ne soient pas viciés. 

La coutume a fait de nous des gloutons à ce point 
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que notre langue est constamment tourmentée par 
le désir de sensations anormales. Pour cela, nous 
nous croyons dans le devoir sacré de rassasier nos 
invités avec des plats de luxe, en caressant d’espé¬ 
rance de ce qu’ils nous les rendront lorsque ce sera 
notre tour. Comme les meilleurs d’entre nous sont 
coupables d’excès dans ce genre, nos prédécesseurs 
avaient établi de fréquents jeûnes. Sûrement, au 
point de vue hygiénique, il ne peut être que bon de 
jeûner une fois tous les quinze jours. Beaucoup 
d’indiens pieux ne prennent qu’un repas n ar jour 
pendant la saison des pluies. Cette coutume est fon¬ 
dée sur les plus sérieux principes d’hygiène : quand 
l’air est humide et le ciel nuageux, les organes de la 
digestion sont plus débiles qu’à l’ordinaire. Ainsi, à 
cette époque, il est nécessaire de diminuer la quan¬ 
tité de repas. 

Occupons-nous, maintenant, du nombre de repas 
que nous pouvons prendre dans la journée. 

Dans l’Inde, une quantité infinie de gens se con¬ 
tentent de deux repas. Ceux qui exécute un travail 
pénible en pre nnent trois, m ais le régime des quatr e 
repas ne s’est généralisé qu’à l’introduction de médi¬ 
caments anglais. Dernièrement, il sVcf a^_ 

gleterre, et en Amérique, beaucoup de sociétés pré¬ 
conisant deux repas seulement par jour. 

Le matin, au lever, nous devons plutôt travailler 
que manger. Nous n’aurions pas à nous asseoir à 
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t^ble aprèÿ ayoir travaillé troi§ heures. Les partiT 
§aiis de pç rpgime pe prennenj: gue deux repas ep 
^bPPripiapt l.e t^é cJsP.s riptervaUe.. Üp (Jpctéur expé- 
J'WSPjé, appelé Dpyrey, p écrit up livre excellent sur 
déjeuner en lui; U a dépioptré l’pyaptage de s’en 
ppsser. . ■ 

Pour nip propre e^pépiepce, jg dgclare gu’up 
hpmpip sorj^ de Ip périple d’adglescepcg, dopt le 
corps es J copiplgtenient (développé, p’p auppp besoin 
de prepdre plps de dep^ repas par ipur. 





















L’exercice, comme l’air, l’eau et l’alimentatiou, est 
une nécessité vitale pour l’homme, et dans ce sens, 
personne ne peut» jouir de santé s’il ne fait pas un 
exercice régulier. Comme exercice, on n’entend pas 
seulement marcher, ou faire des jeux d’équipe. Nous 
voulons désigner tout genre d’activité physique et 
intellectuelle. L’ex e rcice, comme l’aliment, est aussi 
indispensable au corps qu’à l’esprit . Le manque 
d’ exercice débilite l’un et l’autre; avoir un esprit 
débile est certainement un genre de maladie. Sup¬ 
posons un expert dans l’art de la lutte; il ne peut 
être considéré comme un homme vraiment sain si 
son esprit n’est pas également vigoureux. Telle que 
nous l’avons expliqué, la formule «vraiment sain 
dans un corps sain » est le résumé de ce que doit 
être la véritable santé. Ainsi donc, quels sont les 
exercices qui maintiennent le corps et l’esprit dans 
un bon équilibre d’activité ? La nature est faite de 
manière que nous puissions effectuer en même temps 
un travail intellectuel et un travail physique. La 
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grande majorité de l’humanité vit du travail aux 
champs. 

Le laboureur, qui travaille de huit à dix heures, 
et quelquefois plus, pour gagner son pain et son vête¬ 
ment, doit réaliser un vigoureux effort physique. 
Un travail efficace lui serait impossible si son esprit 
ne se trouvait pas aussi en bonne santé. 11 doit veiller 
apx plus petits détails qui sont du domaine de la 
cülturê; il doit âvtiir uhe gfandë êôiln£iissailcë du 
tërrâin, dès saisofis, et sbiiëéiit dû mdtrëèriiènt dü 
soleil et de Ifi luné. Bé ce f»biiït de ^ûè, lë lâKotirënr 
s’èlêvë dü niveau dès hbniïïles îës plus Kabilès. Il 
pëüt s’brientër daüs là îiuit par la pbsitidfi'dës ëtbllës, 
lés cb'ütülriès dës oiseâux et de tous les aliimàüi qui 
lui indilluëilt un saüs fin des chbsës. Pài* exemple, 
il iaif qu’tl plëüvta lorSqüe fcëbtàiiiis së gëdüjlënt et 
Criëüt. Il cdiilidît, dü ciel et de la terre, tdüt cë (jül 
est ûtilé à son tràvàil. Cbinïtië il dblt ëdiüjuëi- sës 
ërifdnts; il fàüi qu’il ait étudié là religion. Goiüiiië il 
vit llhrëmënt sdus l’immenàitë dès ciëüx; il à üiië 
juste idëë dè là grandeur de Diëü. Je cdniprëlids qüë 
tout le mondé né petit ètl-e lâbdül-ëüt-. Ce ëÜaifitré, 
dü rëStë, n’est pas éëilt polir lûi. Malgié Cela, hbdâ 
èXpliqübriS bHèvërüènt Sà vië, cdnvairicüs qüe C’ëét 
rühiqÜe vie ilàtrirëllë.,. Quand, plus bu lÜoillâ,' iiotis 
hbüS'élbi^rioüs d’ëllë,' plus iibüs përdbiis bdtrë Santé. 
IJe ëëtte '^ië, ridüs pduvohs ttbrrvëi' b’iüsiëürs ëiëüi- 
plesi eiitrë autres Üuë ridüs devons dédiër hüit Hèuiës 
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au travail juanupl, jurant lesquelles qptre cpryeau 
dRxt aiiasi trayaillier. Lps pommerçapt^ et autres, qqi 
viyeqt ui}e vie sédentaire, ppt rqbligatipn de qrpr 
cluire une certaine tare intelleetueile» tnais leur Ira-, 
vail est trop particnljer, trop spécialisé pour qu’il 
puisse propreipent s’appeler exerpice. 

Ponr cette classe des geps de l'Opcident» qiieiqHes 
homnxes inventèrent pertains jeux pQpime le tennis, 
le foptbaU et antres moins yiplents. Les sportifs, sans 
dpute, favorisent l’exereiee cprporel, mais sqnt éga¬ 
lement favorables à l’exereipe d® l’esprit. Npqs poqr- 
rions trouver beaucpnp d'individns d’esprit entre les 
foptballistes et les jpuenrs de tennis. Ces prinees 
hindous, qui sont devenus pélèbres dans les milieux 
sportifs, uQus ont donné l»eaupoup de preuves de levtr 
intelligenee. iD’autre part, combien de vrais sayants 
s’intéressent à pes jeux ? 

Nous affirpipns, par eypérienee, guUl y a très peu 
de sportifs dans raristopratie de l’esprit. 

Les Anglais aiinent beaucoup le sport, mais leqr 
poète îiipling parle avec mépris du peu de facultés 
des homnies sportifs. 

Dans l’Inde, e’est tout le eontraire. Le peuple tra¬ 
vaille Jîeauconp intelleptuellement, mais publie au 
sacrifice l’exercipe corporel. Un e?cès d’effort naèntal 
débilite le corps; il arrive à provoquer' de graves 
maladies. Au moment où le monde espère un béné¬ 
fice de ses travaux, il Je laisse à jamais. 










Notre travail ne doit pas être exclusivement phy¬ 
sique, ni intellectuel, ni porté par une impulsion 
momentanée. L’exercice idéal est de fortifier le corps 
e n même temps que l’esprit, ce seul exercice main¬ 
tien^ l’homme en bonne santé, et l’homme parfaite- 
ment sain esF le laboureur. Alors ? Que doit faire 
celui qui n’est pas laboureur ? L’exercice pratiqué 
par des jeux comme le football est trop imparfait. 
11 faut chercher autre chose. La meilleure solution 
est de posséder un petit champ près de notre mai¬ 
son et d’y travailler pendant quelques heures. Mais 
comment nous arrangerons-nous si notre maison 
n’est pas notre propriété ? me direz-vous sans doute. 
C’est une bêtise, soit ce qu’il en soit, le propriétaire 
ne peut s’opposer à ce que l’on améliore sa terre par 
la charrue et la culture. En ce temps, nous aurons 
la satisfaction de penser que nous avons aidé quel¬ 
qu’un à soigner sa terre. Ceux qui n’ont pas le temps 
pour se livrer à ce travail ont comme ressource... la 
marc he, qui est, après la culture de la terre, le meil¬ 
leur exercice. Précisément, on l’a nommé le roi des 
exercices. Si nos fakirs ont tant de résistance c’est 
qu’ils vont d’un endroit à un autre du pays, toujours 
à pieds. Thoreau, le grand écrivain américain à dit 
des choses très intéressantes sur l’exercice de la 
marche : « Les écrits de ceux qui ne sortent jamais 
à l’air libre seront débiles comme leurs corps. » Se 
référant à son expérience personnelle, il qfflrme avoir 
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écrit ses meilieurés œüvtes aü moment où il mar¬ 
chait le plus. C’était un marcheur pour qui quatre 
ou cinq heures de ce sport était une bagatelle. Il 
serait nécessaire que notre passion pour cet exercice 
soit assez violente pour que rien au monde ne puisse 
nous obliger à nous en passer. Nous devrions nous 
rendre compte de la médiocrité et inutilité de notre 
travail intellectuel lorsqu’il n’est pas accompagné 
d’un sérieux exercice physique. La marche met en 
mouvement toutes les partie du çorps et active la 
circula tion du sang. Quand nous marchons vite, 1 air 
pur entre mieux dans nos poumons. Nous jouissons 
en même temps du plaisir inestimable de contempler 
les beautés de la nature. Evidemment, il est inutile 
de marcher dans les rues ou prendre chaque jour 
le même chemin. Nous devons sortir a la campagne, 
au bois, où nous puissions pleinement jouir de la 
nature. Faire deux ou trois kilomètres n’est pas nia r- 
cher . faire de l’exercice, il faut faire dix à 

douze kilomètres. .Ceux qui ne peuvent consacrer ce 
temps à la marche, pourraient au moins faire cet 
exercice les dimanches. Un homme, qui souffrait de 
digestions difficiles consulta son médecin lequel lui 
ordonna de marcher un peu chaque jour. Le malade 
se sentait trop débile pour cela. Alors, le docteur le 
fit sortir dans sa voiture, tous deux en promenade. 
En chemin, le médecin fit semblement de perdre son 
fouet, et notre homme, par courtoisie, descendit le 
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prendre ,màis le docteur avait continué son chemin 
sans l’attendre, et lé pauvre homme dut peiiieuse- 
ment suivre derrière là voiture; Quand le dbcteur < 
jugea qu’il avait marché le temps nécéssairè^ il le fit 
monter et lui expliqua qu’il avait usé de ce subter¬ 
fuge pour l’ôbliger à faire de l’exercicOj et l’homme 
qüi,' en pfiilcipe^ se séntait ôtfensé, éomprit la valeur 
du conseil de son médecin ét oublia l’affaire du 
fouet. Il rentra chez lui et mangea de boh appétit. 

Que ceüx qui souffrent de mauvaises digestions ou 
dé troubles semblables éssaiéht cet e:ÿtemple et ils 
comprehdrorif la valeur de l’exercice de la marche. 
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La question du vêtement entre en notre thème avec 
une certaine attention. Par exemple, les femmes euro¬ 
péennes ont une étrange conception de la beauté; 
elles portent leur goût à donner aux vêtements des 
formes étudiées spécialement pour comprimer la 
taille et les pieds, ce qui provoque beaucoup de ma¬ 
ladies. Les pieds des Chinoises ont été comprimés 
de telle manière qu’ils arrivent à être plus petits 
que des pieds d’enfants. Le résultat est qu’elles tom¬ 
bent malades. 

Ces deux exemples montrent coittment les vête¬ 
ments péuvent avoir un attentat à la santé. Seule¬ 
ment, nous ne sommes pas toujours libres de choisir 
nos vêtements. Nous nous voyons obligés d’adopter 
les coutumes de nos maîtres. On a oublié la vraie 
raison d’être du vêtement, il est arrivé à constituer 
comme un signe distinctif de la religion, du pays, de 
la race, dé la profession. Dans ces conditions, il ré¬ 
sulte délicat d’exprimer 1^ question seulement du 
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«p“prtduc"eui‘‘ 

Quelle est la fin principale du vêtement ? 
homme, dans son état primitf était nu laissant 

terne ^ 

dure, pouvait supporter le soleil et 1 p <5 
av„,e, ,ans jamais se refroidir ni en souffrir Parce 

de ia peau. Ctep' 

vetements n.ons. o^uon» la îinction“L cëtte fônc 
t.on naturelle. Mais qu^üdtorh3blîîin^K„"| 

a^sirdTërs 

teftuir 

/lo ■ F *’ avoir été une simple nécessité il 

vint aussi un ornement. Plus tard, il se^transforme 
en signe de distinction du pays et de la race. Il est 
un fait que la nature nous a pourvus d’une magni 

Srcrotr^e^nor*'" idée absulde 

ae proire qqe notre corps est inconvenant en étant 

Ses cZfZ^T^ reprîseSt't 

Tvo^s hînte d! r*’®’ signifier que nous 

noiK? d '« montre^ telles qu’elles sont que 

nous desapprouvons dans ce que la naturel p’réVu. 
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MoüS fcdHéidétoilS Un deVoif de iïiultiplief nos 
Otnertiènts et babioks â méSüi'é qtüé tlôüs iious enrb 
chisgohs. N6US orrions nôiÿê dorpS de Iriüteë classés 
d’hôrt-ibïes àrtitidès, et ririüfe fioüs seritoris orgueilleux 
de ridke élégance. Si tidüs n’étioîls pas àVeüglês par 
cette sotte habitude, ttoüs nous refldrioris dompte güè 
le cotpS hümàiri seulètttërit est beau dâiis soft nil, et 
4ue ckst dans cet état qU’ll peut jotiir de Sa pléifte 
santé. Ë n’y a pas dé doute que le vêtement énlève 
de la bêaüté. Malgré eela, non content de sè vêtir, 
bhottime invente les bijoüji:. (Üétte COütürtie est ünè 
vcaie folie caC il est inconcevable QUè ces Objets 
puissent embellir nos cOrps le moins du monde. Dans 
ce câs, les femmes ont surpassé la limite du bon sens 
et de la déôerice. Êlles ri^Ont pas bonté dé se faiCé 
percer les oreilles pour y introdüire dès pendants, et 
surchargent leurs poignets et leurs doigts de brace¬ 
lets et de bagues. Non Seulement nous vacillons de¬ 
vant le danger de mettre notre vié à la merci des 
voleurs, et nous nous torturons afin de satisfaire 
cette Sotte vâriité cultivée avec tànl dé soihS. Les 
femmes, d’autre part, ont perdu l’esprit à tèl pOlUt 
qu’elles supporteraient lé tourment de pendants leur 
faisant mal, avarit de les ènleVër dë kUrS oreilléSi ét 
ne quittéràiéttt leurs bracelets malgré renflure de 
leurs bras, ni uhé scuk bagüë, pour endoloris que 
soient leufs bras, convaincues que cela nuirait à leur 
beauté. 
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Une réforme complète du vêtement n*est pas chose 
facile, mais nous pouvons nous priver des bijoux et 
babioles superflus. Conservons,' si vous le voulez, 
quelques petites choses pour rendre honneur aux 
costumes, mais débarrassons-nous du reste. Ceux qui 
soutirent de la superstition de la théorie du vêtement 
orné, peuvent sûrement pratiquer beaucoup de ré¬ 
formes utiles dans la façon de se vêtir, leur santé y 
gagnera. Le vêtement, ample et ouvert laisse entrer 
Fair librement. S’il est blanc, il n’absorbe pas la 
chaleur. Au contraire, les noirs sont plus chauds, 
car les rayons du soleil les traversent et arrivent 
jusqu’au corps. Nous sommes habitués depuis long¬ 
temps à nous couvrir la tête. Malgré cela, nous de¬ 
vrions essayer de nous maintenir le plus souvent 
avec l a tête découverte. L aisser pousser les cheveux, 
se peigner avec un peigne et une brosse, en séparant 
les cheveux par une raie, tout cela n’est rien qu’une 
coutume barbare. La poussière et la saleté s’accumu¬ 
lent entre les cheveux. Pour qui portent des cha¬ 
peaux surtout, il serait inopportun de porter les che-' 
veux longs. 

Les pieds sont accoutumés à être agents de beau¬ 
coup d’infirmités. Les personnes qui se chaussent 
exhalent une transpiration malodorante. Cette puan¬ 
teur est telle que ceux qui ont le nez sensible peu¬ 
vent à peine supporter d’approcher d’une personne 
qui retire ses chaussettes et ses souliers. Les noms 
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avec lesquels nous désignons ordinairement les chaus¬ 
sures signifient : « protecteur du pied » ou « ennemi 
de l’épine » ; cela démontre qu’ils ne devraient por¬ 
ter de souliers que pour croiser un endroit épineux 
ou marcher sur la terre ou très froide ou très chaude, 
et alors, seule la plante et non le pied devrait être 
protégée. 

A ce besoin, répond exactement la « sandale ». 
Ceux qui ont l’habitude de porter des bottines souf¬ 
frent en général de migraines et maux de pieds, ou 
d’une débilité générale du corps. Qu’ils marchent 
en sandales, ils verront de suite l’avantage que repré¬ 
sentent les pieds libres, aérés et sans transpiration. 
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Je demande d’une manière spéciale à tous ceux 
qui ont attentivement lu ce livre jusqu’ici, qu’Us étu¬ 
dient ce chapitre avec le plus grand soin et le médi¬ 
tent profondément. 11 sera suivi d*autres chapitres, 
et chacun aura son utilité, mais aucun n’aura l’im¬ 
portance de celui-ci. J’ai averti les lectexu’s que dans 
cette œuvre, je n’ai rien affirmé sans l’avoir expéri¬ 
menté, et sans être absolument sûr de ce que je dis. 
Les c lefs d e la santé s ont multiples et toutes sont 
essentielles, mais celle que nous nécessitons le plus 
est la chasteté. Evidemment, l’air, l’eau pure et l’ali¬ 
ment sain contribuent à fortifier la santé. Mais com¬ 
ment pouvons- nous la conserver si nous perdons les 
forces que nous acquérons. Peut-on etre riche, si nous 
dépensons l’argent que nous gagnons ? Il n’existe au¬ 
cun doute là-dessus : les_ hpmmes_et, les_^^^^ 
n’ observent pas la véritable chasteté ne seront jamai s 

ni virils ni forts. _ 

Qu’entend-on par chasteté ? Nous voulons dire que 
l’homme et la femme doivent s’abstenir de jouir l’un 
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vieillesse s’èlliiiare de ndUs et nous ttoüVe définiti¬ 
vement épuisés.de edrjis et d’esfirit. 

Malgré cela, les lois de la nature sdilt difîérèntes. 

Plus nous Vieillissons, plus notre intelligence 
devrait sé purifier, et pllis noils vivons, plus hOus 
devrions être capables de transmettre à notre pro¬ 
chain lés tt-ésOrs de notre, expérience. Ceci est le cas 
de ceux qüi véritablement furent châstès. Ils ne 
craignent pas là mort, ‘li’oüblient pas Dieu âü der¬ 
nier moment, et n’ont pas d’inutiles lamentations, 
ils meurent avec le soüriCe sur les lèvres et espèrent 
sans crainte le jugement final. Voici les vrais hommes 
ét les vraies femmes. D’eux seuls nous pouvons dire 
qu’ils ont abusé de leur santé. Il y a une Chose que 
nous ne comprenons pas : gue l’incontinence sOit la 
profonde cause de toutes les vanités, les ColèrèS, les 
craintes et les jalousies de tout. Èffëctiv'èment, si 
nous Savons aucun pouvoir sur nous-mêmes, si ime 
ou plusieurs fois par jour nous nous conduisons fol¬ 
lement comme des enfants, combien d’erreurs ne 
comMèttronS-nous pas, inconscientes Oit hott. ^ 

Serions^nous capables de comprèttdrè les consé¬ 
quences de nos actes, poitr vils ou coupables qU’ils 
soient, me demanderez-vOus aü besoin ? A-t-on jamais 
vü d’homme véritablement Chasie ? Si toüs lès 
hommes se maintenaient châstes, ne serait-ce paS la 
fin de l’humanité et le monde entier ne marcherait-il 
pas à la dérivé ? Précisons dit Côté rèligiCüx de la 
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question et nous l’examinerons seulement au point 
de vue séculier. Je crois que cela démontre notre fai¬ 
blesse et notre honte. Nous n’avons pas la force de 
volonté suffisante pour observer la chasteté et nous 
cherchons des prétextes pour éluder nos déboires. 
La race des vraies hommes chastes n’a pas disparue. 
Quel prix aura la chasteté ? Mille travailleurs intré¬ 
pides fouillent les entrailles de la terre pour cher¬ 
cher des diamants et aussi des monceaux de pierres, 
mais ne sortent que quelques gemmes. Nous ne com¬ 
prenons pas que pour découvrir des trésors infini¬ 
ment plus précieux que les diamants, il soit néces¬ 
saire de mener à bout des recherches plus laborieuses. 
Et comme l’observance de la chasteté amènerait la 
fin du monde ? Pourquoi nous repentir ? Est-ce que 
nous • sommes d es Dieux^ que nous nous préoccupon s 

tant du futur ? Celui qui a créé le monde pourvoiera 

à sa conservation, et nous ne sommes pas indiqués 
pour veiller à ce que notre prochain accomplisse ou 
non les lois de la chasteté. Quand nous sommes com¬ 
merçants, hommes de loi ou médecins ? Nous n’avons 
♦ pas la peine de penser ce que serait l’humanité si 
tous les hommes nous imitaient. Le véritable homme 
chaste découvrira lui-même avec le temps le secret 
de tous ces problèmes. Nous ? Comment les hommes, 
absorbés par les ■ préoccupations matérielles du 
monde, pourront-ils arriver à pratiquer ces théories ? 
Que feront ceux qui ont des enfants ? Et que devront 
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faire ceux qui ne peuvent être maîtres de leurs 
désirs ? J’ai indiqué la manière de résoudre ces dif¬ 
ficultés. Ayons les yeux fixés constamment à notre 
idéal, et tâchons de nous en approcher chaque jour, 
en déployant toute l’énergie dont nous sommes capa¬ 
bles. Quand on apprend aux enfants à écrire les 
lettres de l’alphabet, on leur donne comme modèle 
des lettres de formes parfaites, et ils essaient de les 
reproduire aussi bien que possible. De même, si nous 
appliquons avec ténacité à an-iver à l’idéal de la 
chasteté, nous avons beaucoup de probabilités d y 
arriver. Mais les ménages unis, que doivent-ils faire ? 
La loi de la nature est telle que le mari et la femme 
peuvent rompre la chasteté dans le cas où ils désirent 
sincèrement un enfant. Ceux qui lèvent cette loi 
dans cet esprit, violent la chasteté une fois tous les 
quatre ou cinq ans, ne peuvent être considérés comme 
esclaves de la concupiscence, et ne peuvent perdre 
d’une façon appréciable de leur vitalité. Ah, combien 
sont les hommes et femmes qui ne cèdent à la soif 
de leurs sens, rien qu’avec l’espérance de se créer 
une descendance ? La plus grande partie se livre a 
ces plaisirs uniquement pour satisfaire la passion 
charnelle, et il arrive qu’ils ont des enfants sans les 
désirer. Dans la folie de nos sens, nous ne donnons 
même pas une pensée à la conséquence de nos act^. 
L’homme est tellement aveugle dans ses désirs quil 
nç sç préoccupe jamais de savoir si sa femme est 
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failîlp QU incapable 4 e cré^^j- un enfanj. Les Occiden- 
f Wt ypritablemcnt fgujp les ipfe de la'décënce 

^ gavons ious qu’une plapte qui dpnne, préma- 

tu?pnîent fruits .^affaiblit, et c’est pope cp^a que 
ijops faisons notre possi^ile pour retarder la fpnna- 
nPfî de ce fpnit. ]^ais malgré cela, nous chantpns des 
hypines de joie quand nn enfant paît d’un père très 
•JfHlîP» Pt 4’nne ipère pre^qne ^qe epfant. Nous'nous 
fîpirpns que le ipppde sèra sauvé par cet essaim 
, Pi^.apts sana forces qui s’aiigjp.ente sans cesse dans 
Mnpc et le monde entfep. ■ 

La sensualité pst semjijabje à up venin qpi rôde 

QdpidumuiS croient qu’il 
est difflcile dp sep débarrassep. |Ce livre n’est pas 
écrit pour les sceptjqpes. Il est dédié au^ dévôts et 
a cppx qui tieppent à entreprendre lepr perfectipn- 
pefpènt. Les Ijpmpies et Içs feipnies qui se trouvent 
pleipeinent satisfaits dp eptfe abjeetp consldératipn, 
“ gw »I? PHissent jusqu’à se septjr offensés par 

ces pap, mais j’p^pppp, que ce Ijype seryfra cepen- 

U ^ misérable existence 

résulté tfachpusc. pp tpptps fagpps, nous concluons 

que ceux qpp préfèrent se tnapier doivent le. faire le 
plus ÿrd possible. Ainsi donc ie^ jepn.es geps doivent 
etre daps Ip célibat , de 25 à 30 an§: Npus ne paple- 
rpps pas 4es ayanjages physjqnps qpi résplteraipnt de 
cette cppdpite niais cciix qu| désireraient en bénéfp 







ôiei" A’ont qit’à Tèssayer. Je snîjplîè lès fiàrè^ts (jiiï 
lisent ces jiagès dè nè pàs âttâchèr ürré pieirë àii 
coït de leurs enfants èri lè§ riiàrîâri{ àvânt qu’ilà 
aient accdriipli leurs vingt ajiS.' llà dèvraièht pens'èr 
au bonheur de leurs enfàntsV ttâis' |jaS séüléiriérit à 
leur intérêt personnel. Ils iie ddi^^ênt p^s së tenir 
à une convenance vaniteuse, ni les sâcrifîër à dès 
coutumes perdues. S’ils veulent sincêrèriiertt le 
bonheur de leurs enfants, qtt’ils pensent éri prëtliièf 
à leur perfectiOrtneinerit physiquè, iritèllëctüél et 
moral. Est-il possible de leur causer un plus grand 
tort que de lèS obliger â èlitrer dahs la vie conju¬ 
gale, et d’àssünier les responsabilités qtii S’y astréi- 
gnent et les peines "de feette consigne qüànd ils sOnt 
presque ddolescents. Les Ibis dé la véritable santé 
exigent que l’homme qui pèrd sa fettihlè, cohîmë là 
femme qui devient vèuvè, ne doivent jamais Sè reiiia- 
rier dans l’avénir: 

Lès médecins diffèrent d’opiiliolt Hahs lé câs o'ü il 
est véritablement ttécès’sdire pOUr les fethmèS et lès 
jeunes hbmines de l aisser écliannër ëe sue vital. Quél- 
ques-un répondent àfiirlriàtivèmetit, d’aütrès négati¬ 
vement. Mais nous approuvons lèS diflférèiifcës d’bpi- 
Hions considérant quë nous somitles autorisés à fcHer- 
chèr seulement le plaisir (les sens. Je puis affirmer 
Sans la nioirtdre hésitation, en ttife b'âsdfit sUr iha 
propre èxp’êriencè et sur celle d’àütres, que la jouis¬ 
sance physique, loin d’être nécessaire au bon éqnî- 
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libre de la santé, résulte aU contraire tout à fait 
néfaste. Toutes les forces physiques et intellectuelles 
qu il a fallu tant de temps pour accumuler se per- 
^nt eiLjm. mom ent et le fluide vital s’échapp e: Les 
forces perdues exigent un temps long pour leur récu¬ 
pération. Et même en les retrouvant, elles ne sont 
plus intégrales. 

Un miroir rompu peut se réparer et resservir; 
malgré cela, ce ne sera jamais autre chose qu’une 
glace rompue. J’ai appelé votre attention sur ce fait : 
nous ne pouvons préserver nos forces vitales si nous 
n’avons pas, air pur, alimentation saine et pensées 
pures. Notre santé et notre manière de vivre se 
trouvent liees si intimement que nous ne pouvons 
nous conserver robustes et forts, si nous n’avons pas 
une vie limpide et conforme. 

L’homme de bonne volonté, qui oublie les erreurs 
de son passé, commence une vie de pureté, pourra 
recueillir le fruit de sa bonne conduite. Ceux qui ont 
pratiqué la véritable chasteté, au bout de peu de 
temps se rendent compte que le corps et l’esprit ont 
gagné des forces en activité; ils ne voudront à aucun 
prix perdre ces trésors. 

Moi-meme, j ai ete coupable de rechutes, même 
après avoir compris la pleine valeur de la chasteté. 
Je me sens étouffé par le remords quand je vois la 
différence qui existait en mon état avant et après. 
Mais ces erreurs passées m’ont appris à garder intact 
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ce trésor , et j’espère que la grâce de Dieu continuera 
à me le préserver. J’ai été témoin des inestimables 
avantages de la chasteté. Je me suis marié très vite 
dans la vie et fus père alors que je n’étais encore 
qu’un gamin. Quand enfin, la réalité de ma situation 
m’apparut dans toute sa réalité, je me rendis compte 
que j’avais sombré au plus profond des abîmes de 
l’avilissement. 

Je me sentirai abondamment récompensé d avoir 
écrit ces pages si l’histoire de mes expériences et de 
mes faiblesses pouvait servir d’exemple à un seul 
de mes lecteurs en leur donnant un bon profit. Beau¬ 
coup de personnes m’ont dit, et je crois que c’est la 
vérité, que je suis plein d’énergie et d’enthousiasme 
et que mes facultés intellectuelles n’ont rien perdu 
de leur vigueur. Ils arrivent, même, à m’accuser de 
certaines témérités. Malgré cela, il y a traces de 
maladie dans mon esprit comme dans mon corps. 
Au moins en comparaison avec mes amis, je puis 
me flatter de me sentir robuste et résistant. Si, après 
mes vingt ans de plaisirs sensuels, je me trouve 
dans cet état, à quel merveilleux résultat j’aurais pu 
arriver si j’avais conservé ma pureté durant ces vingt 
ans. Je suis pleinement convaincu que, si j’avais 
observé toute ma vie la chasteté, mon enthousiasme 
et mon énergie seraient mille fois plus forts et 
j’aurais pu me dédier mieux à la cause de mon pays 
et à mon propre perfectionnement. Si cela peut se 
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Are d'tin être àussi im|jarfàit que mei ? eebi; k'èé: 

S/n f mer^èilléü'x résultats physiques 

iritellectùels et moraux qrie hous fera possible d’ôb- 
servauce parfaite de la Chasteté. Puisque la loi de là 
chasteté est sttictè; que periserohs-uous de l’impàr- 
doimable péché de plaisir sexuel Illégitime. 

Les délits caiisés’ par l’adultère et la prostitutioh 
déparent les limites de la morale et de la religion et 
pèuvèut être étudiés en détail dàiis un traité 
dhÿgiene; Des milliers d’êtres coupables de cès faits 
se x^oient affligés de la syphilis et autres inflèmités 
mnoriibrables; Là volbnté inflexible de la Providence 
a condamné ces malheurëüx à ùne vie de souffrances 
implacables; Ils passent lèur courie vie bassement 
esclaves des charlafànsi d la reèherche inutile du 
remède qui les délivre dé leurs souffrances. Si l’adul- 
tere n existait pds, la moitié âü moins dès médecins 
seraient sans fravail; Le mal vénérien a tellement 
pris à l’humanité que les meilleurs médecins admet¬ 
tent que tfattt que l’addltère et la prostitution existe- 
tont, On ne péut espérer qué la racé humaine survive. 
Les remèdes ont été découvërts contré’ ces inftf- 
ihités sorit si périlleux què malgré qu’ils semblent 
procurer de bons effets pendant quelque tenips, ils 
provoquent des malâdiès tèrrlbles que le^ génératiofis 
se transmettent; 
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Nous avons étudié les conditions de la santé et 
aussi les moyens dont nous disposons pour la pro¬ 
téger. Si tous les hommes et les femmes respectaient 
es lois de la santé et de la chasteté, nous n’aurions 
pas besoin d ajouter à ce livre d’autres chapitres 
parce que les hommes et les femmes se verraient 
libres de tout mal corporel et spirituel. Mais, où trou¬ 
ver de tels hommes ? Evidemment, si nous obser¬ 
vons strictement les lois exposées, nous ne courrons 
plus le risque de prendre des maladies. Mais si elles 
nous attaquent, c’est notre devoir de les soigner 
comme il convient dans les chapitres destinés à nous 
enseigner à le faire sans l’aide de médecin. L’air pur 
est essentiel pour nous maintenir en bonne santé et 
indispensable pour guérir les infirmités. Si, par 
exemple se traite un malade attaqué de goutte avec 
1 air chaud, il transpirera abondamment et le jeu de 
sa circultion se fera facilement. 


Cette classe de traitement à la vapeur se nomme 
Bains de vapeur». Si un homme souffre d’une 
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forte fièvre, il se iiiettra iiu, et en 1*obligeant a dormir 
à l’air libre, une forte baisse de température se pro¬ 
duira immédiatement et il se sentira très soulagé. 
Quand il aura froid, il s’enveloppera dans une mante, 
il transpirera ensuite et la fièvre passera. Mais ce que 
nous faisons généralement est précisément le con¬ 
traire. Quand ce patient veut être à l’air, nous fer¬ 
mons toutes les portes et fenetres de 1 habitation où 
il se trouve et le couvrons complètement (tête et 
oreilles comprises) avec des couvertures, ce qui a 
pour résultat de l’effrayer et le débiliter plus encore. 

Si la fièvre a été causée par la grande chaleur, la 
base du traitement par l’air que nous venons d’indi¬ 
quer est absolument sans danger. Les effets sont 
immédiats* Evidemment, il faut veiller à ce que le 
patient ne commence pas à trembler de froid pen¬ 
dant qu’il se trouve à l’air libre. 

S’il ne peut rester nu, il peut se couvrir avec de 
légères couvertures. Le changement d’air est un 
remède efficace contre la fièvre chronique et aussi 
contre d’autres maladies. 

La coutume du çhangement d’air n’est qu’une 
application du traitement par l’air. 

Nous changeons souvent de maison en croyant que 
cette maison, infectée par la maladie, soit habitée 
par les «Mauvais Esprits». Ce n’est qu’une illusion. 
Les « Mauvais Esprits » sont l’air vicié de l’intérieur. 
Mais le changement de résidence représente un chan- 
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gement d’air qui provoque la guérison. L’air influe 
jusqu’à un tel point sur la santé qu’on sent immédia¬ 
tement les bons ou mauvais effets du plus petit chan¬ 
gement d’air. 

Le riche peut se permettre pour changer d’air, de 
sortir au printemps, mais le pauvre peut aussi chan¬ 
ger de village ou au moins de maison. Très souvent, 
un changement d’habitation dans la même maison 
procure souvent à un malade un grand soulagement. 
Il faut s’assurer naturellement que ce changement 
permettra au malade de respirer un air réellement 
meilleur. Ainsi une maladie causée par l’humidité de 
l’air ne se guérira pas s’il va dans une région encore 
plus humide. 

C’est parce qu’on publie ces petites précautions 
que le changement d’air reste souvent inefficace. 

Ce chapitre a pour qbjet de donner des exemples 
de rapplication de l’air comme traitement. 

Dans la première partie, le chapitre « l’Air » con¬ 
tient des considérations générales sur la valeur de 
l’air pur en ce qui concerne la santé. 

Aussi, je demande à mes lecteurs de lire attentive^- 
ment ces chapitres. 
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L’air étant invisible, nous ne pouvons être témoins 
des merveilles qu’il produit. On peut en échange, 
oibserver l’action de l’eau et ses effets curatifs ? Nous 
avons tous quelques notions de l’emploi de la vapeur 
en médecine. Nous les utilisons en cas de fièvre et de 
migraine. Les douleurs rhumatismales des articula¬ 
tions sont rapidement soulagées par la vapeur si on 
prend ensuite un bain fro.id. Les furoncles et les 
plaies, qui ne peuvent se guérir avec de simples 
.cataplasmes ou onguents, ils se cicatrisent complète¬ 
ment par la vapeur. L’eau chaude peut simplement 
remplacer la vapeur. Si l’on souffre de l’estomac, on 
obtient rapidement un soulagement avec ime bou¬ 
teille remplie d’eau bouillante; précédemment, se ser¬ 
rer la taille avec xme bande de toile fine. Dans les 
cas où il serait utile de vomir, qn peut boire une 
grande quantité d’eau chaude. Ceux qui souffrent 
d’étreinte trouveront un bon remède en buvant un 
verre d’eau chaude avant de se coucher, ou aussitôt 
le lever, après s’être lavé la bouche. 
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Sir Gordon Spring attribuait son excellente santé 
A la coutume de boire un verre d’eâu chaude chaque 
jour, avant le coucher ou au lever. 

Les intestins de beaucoup de personnes ne peuvent 
se mettre en action qu’après avoir pris le thé du 
matin, et ils croient devoir attribuer cet effet au thé. 
Mais en réalité, le thé ne fait ni bien ni mal, c’est 
'Vau chaude du thé qui fait du bien. Pour les bains 
de vapeur une simple chaise de jonc sous laquelle 
on met une lampe d’huile ou d’alcool ou un feu de 
bois ou charbon. Sur ce feu se pose un récipient 
contenant de l’eau. Sur la chaise se dispose un drap 
ou une mante pour qu’elle puisse garantir le patient 
de la chaleur du feu. On fait asseoir le malade sur 
la chaise en l’enveloppant du drap ou de la mante, 
on découvre alors le récipient pour que le malade 
puisse sentir l’action de la chaleur qui s’en échappe. 
Il est inutile de couvrir la tête du patient parce que 
la chaleur de la vapeur par la macération du corps 
monte à la tête et provoque une abondante transpi¬ 
ration du visage et de la tête. 

Si le malade est trop débile pour pouvoir rester 
assis, il pourra se placer sur le côté du lit transformé 
en une espèce d’œil de bœuf, en ayant soin de ne 
pas laisser échapper la vapeur. Il faut avoir beau¬ 
coup de soin pour que les linges du malade ne souf¬ 
frent pas de l’action du feu et savoir juger son état, 
car une application inopinée de ce traitement ne 
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manque pas d’offrir de dangers. Le malade se sent 
fatigué après un bain de ce genre, mais cela n’est 
que passager. Cependant, l’emploi trop fréquent de ce 
genre de bains, fatigue, et il faut, c’est important, 
agir avec prudence. On peut traiter par la vapeur 
n’importe quelle partie du corps. On place la tête 
couverte par un linge sur l’ouverture du récipient 
de col étroit, plein d’eau bouillante. Il est néces¬ 
saire alors, d’aspirer la vapeur par le nez afin qu’elle 
puisse monter dans la tête. Si le nez est refroidi, il 
se guérira par ce moyen. Si l’on souffre d’une inflam¬ 
mation sur quelque partie du corps, il suffit de l’ex¬ 
poser à l’action de la vapeur. 

Peu de personnes apprécient justement la valeur 
curative de l’eau froide, l’eau froide est sur cet 
aspect beaucoup plus précieuse que l’eau chaude. Les 
personnes plus débiles peuvent l’user. En cas de 
fièvre, de vérole, ou maladies de peau, l’application 
d’un linge mouillé d’eau froide a des effets mer¬ 
veilleux, et produit des résultats surprenants. Tout 
le monde peut employer ce remède qui est absolu¬ 
ment hors de tout danger. On peut soulager instan¬ 
tanément les vertiges et le délire en entourant la tête 
d’un linge trempé dans l’eau glacée. Les personnes 
qui souffrent des intestins seront soulagées en se 
couvrant le ventre durant quelques heures avec un 
linge mouillé dans de Teau gelée. On évite une sai¬ 
gnée sur n'importe quelle partie du corps en appli- 








quant une compresse pressée dans de Teau très 
froide. Les saignements de nez s’interrompent avec 
de l’eau froide sur la tête. On peut guérir les infir¬ 
mités du nez, les refroidissements, les migraines en 
absorbant par le nez de l’eau propre très froide. 
Cette eau peut être absorbée par une narine et ren¬ 
due par l’autre, ou bien absorbé des deux côtés, et 
rendue par la bouche. Si l’intérieur du nez est 
propre, ü n’y a pas d’inconvénients à ce que l’eau 
descende jusqu’à l’estomac, c’est la meilleure façon 
de le tenir propre. Ceux qui ne peuvent absorber 
l’eau peuvent se servir d’une seringue, mais au bout 
de plusieurs essais il résulte facile de le faire. Etant 
donné la simplicité de cette méthode, tout le monde 
devrait savoir l’appliquer, elle est très efficace contre 
les douleurs de tête. Beaucoup de personnes ont peur 
des lavements, convaincus qu’ils fatiguent, mais ces 
craintes n’ont aucun fondement. Rien n’est plus effi¬ 
cace pour libérer instantanément l’intestin. Ce remède 
a montré ses bons effets là où tous autres restaient 
sans action. Ils nettoient complètement les intestins 
et évitent l’accumulation des poisons. Si ceux qui 
souffrent de douleurs rhumatismales, indigestions ou 
douleurs causées par le mauvais été de Fintestin, 
prenaient un lavement de trois quarts de litre d’eau, 
ils verraient de suite les bons effets de ce remède. A 
cet effet, im auteur explique qu’il souffrait d’indiges¬ 
tions chroniques, et toutes les médecines résultaient 
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Inutile*, il avait maigri beaucoup. Ün traitement de 
lavements lui rendit fappétit et le guérit complète¬ 
ment en peu de jours. Les lavements guérissent jus¬ 
qu’à la jaunisse. Si l’on doit les employer souvent, il 
vaut mieux se servir d’eau froide, parce que d’un 
usage continu, l’eau froide débiliterait. 

Le Docteur Louis Klune, d’Allemagne, après de 
nombreuses expériences a conclu que tous les traite¬ 
ments par l’eau sont les plus efficaces contre toutes 
les maladies. Les œuvres traitant de ces termes sont 
très étendues et peuvent se trouver traduites dans 
tous les idiomes du monde, jusqu’à ceux de l’Inde. 
Selon lui le ventre est le siège de toutes les infir¬ 
mités. Quand il y a trop de chaleur au ventre, elle 
se manifeste en forme de fièvre de rhumatisme et 
d’éruptions sur le corps. Khune fut le premier à 
démontrer l’origine commune de toutes les mala¬ 
dies. Nous ne sommes pas en devoir d’accepter inté¬ 
gralement ces théories, mais saris aucun doute, ses 
principes et ses méthodes ont démontré leur effica¬ 
cité dans la majorité des cas. Pour ne citer qu’un 
exemple dans mes expériences, un cas de rhuma¬ 
tisme fut guéri par le système de Klune, après que 
tous les autres remèdes avaient été essayés en vain. 
L*opinion du Docteur Klune est que l’application de 
l’eau froide diminue la chaleur du ventre, c’est pour¬ 
quoi je conseille l’application de l’eau froide pour 
le ventre et les partie? voisines. Pour la commodité 
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du bain, il a créé une baignoire spéciale en zinc. Cet 
objet n’est cependant pas indispensable. Quelques 
cubes de métal de formes ovales et de différentes 
ai CS peuvent, en s adaptant à différentes personnes, 
rendre le même office. Ils peuvent s’acheter dans les 
bazars. On remplit ces cubes jusqu’à 3/4 de litre 
d’eau froide. Le patient doit s’asseoir de manière 
a ce que ses pieds et la partie supérieure de son 
co^s soient hors de l’eau, et que le reste du corps 
soit dedans jusqu’aux cuisses. Il est préférable d’ap¬ 
puyer les pieds sur un petit tabouret de bois. Le 
malade doit se sentir complètement dans l’eau, et s’il 
se sent froid, on pourrait lui couvrir les épaules et 
les pieds avec une mante. Le bain doit se prendre 
dans une habitation où l’air est pur et très éclairé par 
le soleil. Le malade doit se frictionner doucement le 
ventre avec un linge rude pendant dix minutes au 
plus. Le plus souvent, l’effet est instantané. Dans le 
rhumatisme, les vents de l’estomac s’échappent en 
éruption, et en cas de fièvre, le thermomètre accuse 
une baisse de un ou deux degrés. Cette méthode 
provoque un nettoiement rapide de l’intesün; la 
fatigue disparaît, ainsi que l’insomnie. A ce moment, 
l’état de somnolence extrême cédera place à la 
vigueur. Cette contradiction dans les résultats est 
plus apparente que réelle, parce que la somnolence 
et l’insomnie ont la même cause. Egalement, la dysen¬ 
terie et 1 évanouissement, provoqués tous deux par 
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üne mauvaise digestioti Sont guéris par cette méthode. 
De la même manière, on guérit les hémorroïdes 
par ce bain combiné avec un régime approprié. 

Ceux qui ont une nécessité de cracher devraient 
recourir à ce traitement. Grâce à lui, le faible peut 
se transformer en robuste, jusqu’à arriver à la guéri¬ 
son du rhumatisme chronique. Il est efficace contre 
les hémorragies, les doulem^ de tête et les empoi¬ 
sonnement du sang. 

Klune même l’indique comme un remède souve¬ 
rain contre le cancer. Une femme enceinte qui prend 
régulièrement un bain aura un accouchement heu¬ 
reux. En résumé, tout le monde, sans distinction d’âge 
ni de sexe y trouvera un bien-être. Il existe un autre 
bain. 

Ce genre de bain, connu sous le nom de « Serviette 
mouillée» est un remède infaillible pour beaucoup 
de maladies. On procède de la manière suivante. On 
place à l’air übre une table ou une chaise assez 
grande pour que le patient puisse s’y étendre com¬ 
plètement. Il s’y place en laissant tomber par plu¬ 
sieurs endroits un certain nombre de mantes, variant 
suivant la température, quatre ou cinq, plus ou 
moins. Sur ces mantes, on place des draps blancs, 
gros, qui sont trempés d’eau froide : à l’extrémité, 
dessous les mantes, on place un oreiUer. Le malade, 
complètement uu, se tient sur les draps, en ayant les 
mains dessous. A force, les draps et les mantes se 
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fepiient successivement sur ëon coi^jsi en àÿant soin 
de prendre les parties qui sont tombantes sous les 
pieds pour qu’elles les enveloppent bien. Si l’on met 
le malade au sol, il sera nécessaire de lui couvrir la 
tête et la figure avec un linge mouillé en laissant le 
nez libre. Le malade tremblera au début, mais il aura 
très vite une sensation de chaleur très agréable. Il 
peut rester dans cette position de cinq minutes à 
une heure. Il commencera à transpirer et même sou¬ 
vent s’endort. Quand on le retire des draps, il faut 
lui donner un bain d’eau froide. C’est un excellent 
remède contre la vérole et la fièvre ainsi que contre 
les maladies de peau, la gale, la teigne, les pustules. 
Toutes les formes de la vérole se guérissent complè¬ 
tement avec ce traitement. On apprend facilement 
à prendre soi-même ce « bain de drap mouillé > et 
à le donner aux autres. Ainsi, chacun peut se rendre 
compte de son merveilleux résultat. Comme toute la 
saleté du corps reste collée aux draps dans le cours 
de l’opération, il ne doit pas servir une deuxième 
fois sans avoir été lavé à l’eau bouillante. Inutile de 
dire qu’on ne trouvera les avantages décrits que si 
l’on observe strictement les prescriptions mention¬ 
nées : régime et exercice. Si un rhumatisant prenait 
les bains de Klune ou ceux de la serviette mouillée 
en même temps qu’il mangerait des aliments dange¬ 
reux ou respirerait un air vicié sans faire aucun exer- 
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cîce, comment pourrait-il obtrair un résultat satis¬ 
faisant. 

Le traitement par l’eau ne peut être efficace qu’en 
observant d’une manière stricte les lois de la santé; 
ainsi appliqué, il aura des effets sûrs et immédiats. 
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Nous allons étudier les propriétés curatives de la 
terre qui sont, sous certains effets, plus notable que 
celles de l’eau. Que la terre possède ces qualités ne 
doit pas nous étonner, puisque notre corps est com¬ 
posé de cet élément Elle s’étale sur le sol pour aUé- 
ger les mauvaises odeurs; on la jette sur les matières 
en putréfaction pour empêcheer Tair de se vicier. 
Nous nous lavons les mains avec. Les Yogis s’en 
couvrent le corps. Certains l’emploient pour guérir 
furoncles et ulcères. Les cadavres y wnt enterrés, 
pour que l’atmosphère ne soit pas viciee. Tout cela 
prouve les nombreuses et précieuses qualités de la 
terre comme agent curatif et purificateur. 

De la même façon que le docteur Klune s’est 
occupé du traitement par l’eau et ses propriétés, un 
autre docteur allemand, nommé Just a étudié parti¬ 
culièrement la terre et ses propriétés. H affirme 
qu’elle peut être employée dans le traitement des 
maladies compliquées. Citons le cas d’une mm^ure 
de serpent où un homme était considéré comme per- 
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du il lui sauva la vie en couvrant la blessure par 

de la terre. On ne peut mettre en doute la véracité 
de cette histoire. 

C’est un fait connu qu’il se produit une grande 
chaleur dans le corps en l’enterrant, et que nous ne 
pmj^vons expliquer le phénomène qui produit la cha- 

II n’y a pas de doute que la terre a la propriété 
d absorber les venins. Naturellement, on ne peuf gué- 

maL^dP^t morsures de serpents par ce procédé, 
de toutes maniérés on devrait l’essayer; l’expé¬ 
rience montre personnellement que ce mod; donne 
les meilleurs résultats contre les morsures de scor 
pions et d’insectes. 

un traitement spécial par 
a terre que je vais décrire. J’ai guéri à l’extrême la 
dysenterie, les douleurs d’estomac chroniques av^un 
cataplasme de terre posé sur le ventre pendant lux 

un sou- 

®utourant la tête avec un ban- 
ge de boue. J ai guéri des maladies d’yeux par la 
meme méthode. Toutes espèces de blessures enflam- 
mees ont ete cicatrisées par ce procédé. Je ne pouvais 
me sentir bien si je ne prenais régulièremLt des 
poudres digestives ou des sels de fruits. Mais depuis 
J ur ou J ai appris a connaître la valeur du traite¬ 
ment par la terre, c’est-à-dire depuis 1904 , je n’en ai 
plu, eu be«,.„. Cataplasme, de boue appliqués sïï lê 
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ventre ou sur la tête en cas de fièvre donnent un sou¬ 
lagement incontestable. 

Avec la boue, on a pu guérir des maladies de peau, 
la teigne, les ulcères et les furoncles. Cependant, les 
ulcères suppurants ne sont pas faciles à guérir. 

Les brûlures (par feu ou eau) se cicatrisent par la 
boue qui évite l’inflammation. Ce même traitement 
triomphe des hémorroïdes. Quand les mains et les 
pieds s’enflent par le froid, la boue est un remède 
infaillible, elle soulage la douleur des articulations. 

De ces exercices et de beaucoup d’autrs, j’ai conclu 
que la terre est un remède de médecine domestique 
d’une inestimable valeur. Il est clair que toutes 
les classes de la terre ne peuvent servir. La terre 
sèche, obtenue dans un terrain propre est celle qui 
donne les meilleurs résultats. Il ne faut pas qu’elle 
colle. La boue formée par l’argile et le sable est la 
meilleure. Elle ne doit contenir aucune impureté. Il 
faut la passer dans un tamis fin avant de s’en servir 
et la mouiller avec de l’eau froide, jusqu’à ce qu’elle 
ait acquis la consistance d’une pâte bien pétrie. Alors, 
on doit la mettre dans un linge propre pas amidonné 
et l’employer comme un cataplasme épais. Il faut 
l’enlever dès que la terre est sèche, en général après 
une application de deux ou trois heures. Ne jamais 
employer la terre qui a servi. Si le cataplasme est 
appliqué sur le ventre, le couvrir avec un linge 
chaud. Tout le monde devrait avoir une provision 










de terre. En cas dWgence, nous n’aurions pas à aller 
la chercher précipitamment. Si nous ne prenons cette 
précaution, nous perdons un temps précieux dans 
le cas où le moindre retard peut être néfaste, une 
morsure de scorpion, par exemple. 




























Nous allons maintenant étudier particulièrement 
quelques maladies et les moyens de les guérir. En 
premier lieu, la fièvre. Nous désignerons en général 
ue ce nom un état de chaleur du corps auquel les 
médecins anglais ont établi des distinctions entre les 
différentes formes particulières à cette maladie et 
prescrit pour chacune un traitement différent. Mais, 
en nous inspirant en la simple pratique et dans les 
principes déjà exposés, nous pouvons dire que toutes 
les fièvres peuvent se guérir d’une seule et même 
manière. J’ai appliqué ce traitement à toutes formes 
de fièvre, depuis la fièvre commune jusqu’à la peste 
bubonique, toujours avec les mêmes résultats satis¬ 
faisants. En 1904, une terrible épidémie de peste se 
déclarait chez les Indiens de l’Afrique du Sud. Elle 
fut si terrible que, sur 23 personnes attaquées, 
21 moururent dans l’espace de 24 heures; les deux 
survivants furent transportés à rhôpital, dont un seul 
se tira d’affaire. iCe fut celui qui fut traité avec des 
catasplasmes de terre. On ne peut en déduire, de ce 
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lait, que cet homine fut sauvé par ia seule vertu du 
cataplasme, mais il est indiscutable qu’il ne lui fit 
aucun mal. Ces deux hommes souffraient d’une forte 
fièvre produite par l’inflammation des poumons et 
avaient perdu connaissance. Le patient sur lequel le 
cataplasme fut essayé, était dans un état grave et cra¬ 
chait le sang. Comme la majorité des fièvres sont 
provoquées par un désordre quelconque des intes¬ 
tins il est nécessaire de s’abstenir de nourrir le 
patient. Il est enfantin de croire qu’une personne 
faible peut se débiliter pour ce jeûne.. Nous avons vu 
que seule est utile la part d’aliments que nous pou¬ 
vons assimiler; le reste obstrue nos intestins. Pendant 
la durée ,de la fièvre, les organes de la digestion sont 
faibles, la langue est pâteuse et les lèvres sont dures 
et sèches. Dans ces conditions, si vous alimentez le 
malade, il ne digérera pas et la fièvre du patient aug¬ 
mentera. Tenir un malade en état de jeûne, c’est lais¬ 
ser a son appareil digestif le temps nécessaire pour 
faire son travail. En même temps, le malade pren¬ 
dra au moins deux bains par jour, suivant la méthode 
de Klune. S’il est très faible, lui appliquer sur le 
ventre un cataplasme de boue. S’il a mal à la tête, 
lui appliquer un cataplasme sur le front. Il faudra 
placer le patient à l’air libre, en le couvrant bien. Aux 
heures du repas, lui donner du jus de citron bien 
filtré et additonné d’eau très froide ou bouillante, et 
mieux sans sucre. Cela produit de très bons effets. 


158 










mais on ne doit pas l’administrer si la dentition du 
patient ne supporte pas l’acidité. Après, on peut lui 
donner une banane entière ou la moitié, mêlée à 
une cuillerée d’huile et une de jus de citron. S’il a 
soif, on lui donnera à boire de l’eau bouillie, refroi¬ 
die par un jus de citron, jamais d’eau non bouillie. 
Il doit porter peu de linge et le changer fréquem¬ 
ment. Jusqu’à des personnes attaquées de typhoïde 
ou maladies du même genre ont été complètenïent 
guéries par ce simple traitement et jouissent actuel¬ 
lement d’une parfaite santé. La quinine effectue une 
cure apparente mais elle engendre d’autres maladies. 
En cas de maladie où la quinine passe pour dotlner 
de bons résultats, j’ai rarement constaté un mieux 
dû à ce remède; malgré cela, j’ai la preuve de gué¬ 
risons effectuées définitivement en beaucoup de cas 
de maladie par le traitement que j’ai décrit plus 
haut. 

Beaucoup de personnes s’alimentent seulement de 
lait durant la période de fièvre, mais j’ai la preuve 
que le lait administré durant la première période 
de la maladie est nocif, parce qu’il est difficile à 
digérer. Si l’on a intérêt à l’administrer mêlé de thé, 
de blé ou d’orge ou de farine de riz bien bouilli dans 
l’eau. Mais en cas grave, le supprimer complètement. 
En échange, on peut donner au malade un jus de 
citron dont l’effet est toujours satisfaisant. Dès que 
la langue sera nettoyée, la banane pourra entrer dans 














le régime, préparée comme nous venons de le dire. 
S’il se produit une étreinte des intestins, im lavement 
avec de 1 eau chaude additionnée de borax sera pré¬ 
férable à toute purgation, en plus, une dose d’h.iile 
d’olive régularisera les intestins. 
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Nous allons nous occuper du traitement des mala- 
dm contagieuses. Toutes ont une origine commune, 
mais la petite verole étant de plus grande gravité, 
nous lui donnons un chapitre spécial, et nous traite¬ 
rons des autres maladies dans un autre chapitre 
La petite vérole nous inspire une grande frayeur; 
mais nous n’avons sur elle que de vagues notions. 
En vente, ainsi que pour les autres maladies, c’est 
^ conséquence de l’impureté du sang provoquant un 
mal fondamental des intestins, les venins qui s’accu¬ 
mulent ensuite dans l’organisme sont expulsés sous 
forine de petite vérole. Si cette théorie est exacte. 
Il n y aurait plus de motif de craindre la petite 
verole. Si waiment c’est une maladie contagieuse, 
tout le monde 1 attrapperait seulement en touchant le 
malade, et ce n’est pas le cas. 

En réalité, il n’est pas périlleux de la toucher à 
condition de prendre quelques précautions essen¬ 
tielles. Nous ne pouvons affirmer que la petite vérole 
ne se transmet jamais par contact, parce que ceux 
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qui se trouveraient en conditions favorables à la 
contagion rattrapperaient. Pour cette raison, beau¬ 
coup de personnes se sont contaminées dans une 
petite localité où la petite vérole s’était déclarée, fai¬ 
sant croire que c’était une maladie contagieuse, et 
c’est pourquoi on avait voulu nous persuader que le 
vaccin était un remède efficace de prévention contre 
elle. 

Le vaccin consiste à injecter sôus la peau un liquide 
extrait d’une vache à laquelle on a appliqué du pus 
procédant du corps d’un malade attaqué de petite 
vérole. Suivant les premières théories, il suffisait 
d’une seule application pour immuniser pour toute 
la vie la personne contre la maladie. Mais lorsque 
l’on se rendit compte que les personnes vaccinées 
étàient attaquées par la maladie il fallait recommen¬ 
cer le vaccin au bout d’un certain temps, — cela était 
une nouvelle théorie. Aujourd’hui, c’est une coutume 
pour tout le monde de se faire vacciner, qu’on le 
soit ou non, quand une épidémie de petite vérole se 
produit dans un bourg. C’est ainsi que certaines per¬ 
sonnes sont vaccinées 5 ou 6 fois et même plus. La 
vaccination est une coutume barbare et une des 
erreurs fatales si fréquentes en notre époque. Les 
partisans de cette pratique ne se contentent pas de 
la faire, adopter par ceux qui l’acceptent sans diffi¬ 
culté, ils prétendent l’imposer à tous, sous la menace 
de sanctions très sévères imposées par la loi. Il n’y 
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â pas ttès longtemps qu*eile se pratique, car elle date 
de 1798 ? Mais, pendant la période relativement 
courte qui a suivi, des milliers de personnes ont été 
prises de cette superstition, persuadées que, se fai¬ 
sant vacciner, elles ne devaient plus craindre cette 
maladie. Personne ne peut avoir la sûreté de ce que 
les non vaccinés seraient attaqués par la petite 
vérole, parce qu’on a ^vu des personnes qui, sans le 
vaccin étaient restées indemnes. C’est un fait que, 
dans les personnes non vaccinées, quelques-unes ont 
été atteintes par la maladie, nous n’en déduisons pas 
que, si elles avaient été vaccinées, elles auraient 
continué en bonne santé. D’autre part, la vaccination 
est une pratique sale, parce que le petit lait que l’on 
introduit dans le corps humain, n’est pas seulement 
un liquide propre d’une vache, mais qu’il procède 
d’un malade de la petite vérole. Des nausées nous 
viennent qu’il pourrait nous servir d’aliment et pour¬ 
tant ! Combien de personnes vaccinées conçoivent 
d’une manière claire qu’effectivement elles ont 
absorbé cette matière répugnante. Chacun sait que, 
dans certaines maladies on injecte dans le sang des 
médicaments et aliments liquides, lesquels sont assi¬ 
milés par notre organisme plus rapidement absorbés 
par la bouche. Absorber par injection ou par la 
bouche diffère seulement d’un point, la première, 
l’assimilation est instantanée, la seconde est plus 
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iente. Malgré cela, nous ne répugnons pas à noüâ 
faire vacciner. 

Avec vérité, on dit : « Les lâches meurent plu¬ 
sieurs fois avant de mourir » et notre folle manie de 
vaccination vient de la peur de mourir ou de la peur 
d’être défigurés par la maladie. 

Je ne peux que me montrer contre la vaccination 
comme à une violation des lois de la religion et de 
la morale. Boire du sang, même soit-il d’animaux 
morts, paraîtrait horrible, même aux mangeurs de 
viande. Et cependant ? En quoi consiste le vaccin ? 
N’est-ce pas extraction du sang empoisonné d’un 
animal innocent ? Il vaudrait mille fois mieux pour 
les hommes qui craignent Dieu, être victimes de ce 
coup de fouet, et jusqu’à succomber d’une mort ter¬ 
rible, que d’être coupables d’une action semblable. 

En Angleterre, les hommes sérieux qui ont étudié 
les conséquences fatales du vaccin, sont nombreux. 
Ils sont même arrivés à organiser une société contre 
la vaccination — antivaccination Society. Les mem¬ 
bres de cette société ont déclaré la guerre au vaccin, 
et quelques-uns ont été mis en prison pour avoir 
défendu cette cause. Voici, résumé brièvement, les 
arguments réunis contre cette pratique : 

1® La fabrication du vaccin sorti de la vache, 
impose à d’innocentes créatures des souffrances qui 
ne sont pas justifiées par ce qui résulte de la vacci¬ 
nation; 
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2® Le vaccin, au lieu de donner de bons effets, est, 
pour tous, nocive, car elle engendre de nouvelles 
maladies. Jusqu’à ses partisans qui ne peuvent nier 
que depuis la pratique, beaucoup de maladies se sont 
déclarées; 

3* Le vaccin, préparé avec le sang d’un malade, 
contiendra probablement et propagera les germes 
de toutes les autres maladies que ce patient peut 
avoir; 

4® Il est impossible d’avoir la sûreté que la petite 
vérole n’attaquera pas la personne vaccinée. Le Doc¬ 
teur Jenner, qui inventa le vaccin croyait que l’immu¬ 
nité était garantie avec une seule application au bras, 
quand il a découvert que c’était inexact. Il affirma 
que le vaccin aux deux bras donnerait une entière 
sécurité. Et quand ce moyen resta inefficace, ils con¬ 
vinrent que les deux bras devaient être vaccinés en 
différents endroits et que l’on devait procéder à la 
vaccination tous les 7 ans. Finalement, la période 
d’immunité, peu à peu, se réduisit à trois ans. Tout 
cela démontre que les propres médecins ne voient 
pas très clair dans le cas. 

En réalité, nous l’avons déjà dit, rien ne démontre 
que la petite vérole n’attaquera les personnes vacci¬ 
nées, ou que rünmunité soit nécessairement une con¬ 
séquence du vaccin. 

5“ Le vaccin est une substance sale et c’est une 
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folie de croire qu’uüe matière infecte puisse guérir 
une maladie infectieuse. 

Avec ces arguments, la société est arrivée à lever 
une partie de l’opinion publique contre le vaccin. 
Ainsi, en Angleterre, la majeure partie des habitants 
refuse à se laisser vacciner et, malgré cela, les sta¬ 
tistiques démontrent qu’ils sont libres sur cet azote. 
Vraiment, c’est seulement pour un intérêt personnel 
que les médecins s’opposent à l’abolition de cette 
pratique inhumaine : la crainte de perdre les gros 
bénéfices que cela rapporte leur défend de voir les 
maux sans nombre que la vaccination engendre. 
Quelques médecins cependant, veulent reCQnnaître 
les effets nocifs, et même s’y opposent fermement. 
Ceux qui s’opposent au vaccin devraient avoir le 
cran de s’exposer à toutes sortes de persécutions et 
aux amendes imposées par la loi, et si nécessité était 
de rester seuls pour défendre leur conviction contre 
le monde entier. Ceux qui la désapprouve légèrement 
par considération salubre devraient connaître le pro¬ 
blème à fond et être capables de convaincre à ceux 
de la justice de son opinion, les invitant à mettre 
ces théories en pratique. En somme, pour ceux qui 
n’ont pas d’opinion bien définie, et qui ne savent 
affirmer leurs convictions, ils devront obéir aux lois 
de la nation, et régler leur conduite sur les opinions 
et les actes du milieu où ils vivent. 

Les ennemis du vaccin doivent observer très sévè- 
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rement les lois de la santé déjà exposées, car cette 
rigide observance donnera au corps ses forces vitales, 
qui étoutfent tous les germes de maladie; elles cons¬ 
tituent donc la meilleure façon préventive contre 
la petite vérole et toutes les maladies. 

Si alors, à la fois que l’on refuse à se laisser intro¬ 
duire dans le corps le vaccin empoisonné, on s’offrait 
celui plus néfaste de la sensualité, on perdrait le 
droit d’exiger du monde qu’ü les écoute. Lorsque la 
petite vérole se déclare^ le meilleur traitement est 
celui du «pagne humide», qui devrait être appliqué 
pour le moins trois fois par jour. Ce traitement fait 
baisser la fièvre et les grains se cicatrisent rapide¬ 
ment. Il est inutile d’appliquer sur les grains de 
l’huile ou autres onguents. On peut appliquer, si 
possible, un cataplasme de boue sur deux ou trois 
parties du corps. Le régime se compose de riz, de 
fruits alimentaires comme les dattes et les amandes. 
Normalement, les grains arrivent à se cicatriser sous 
les pagnes humides, et s’ils ne se cicatrisent pas, c’est 
que le venin n’est pas encore expulsé du corps. Au 
lieu de considérer la petite vérole pour une maladie 
terrible, nous devrions savoir que c’est un des meil¬ 
leurs moyens dont se sert la nature pour débarrasser 
notre corps des poisons qui s’y sont accumulés et res¬ 
taurer notre santé. Après une petite vérole, le malade 
reste faible durant quelque temps et se ressent même 
de douleurs. Mais cela n’est pas un effet de la maladie 
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pâr elle*mêmé, sinon des inaüvaîs remèdes qu’on lui 
a appliqués. Ainsi, l’usage de la quinine contre la fiè¬ 
vre provoque un état particulièrement grave connu 
sous le nom de «quinimismos ». Ainsi, l’emploi du 
mercure dans les maladies vénériennes engendre de 
nouvelles maladies. L’abus des purgations provoque 
des accidents comme les hémorroïdes. L’unique traite¬ 
ment sûr est celui qui détient les causes de la mala¬ 
die par une stricte observation des lois fondamentales 
de la santé. Jusqu’aux pilules, dites infaillibles, qui 
sont nocives, parce que, quoique paraissant de 
quelque utilité, elles excitent les mauvaises passions 
et ruinent la santé. Si l’on traitait simplement et de 
la façon naturelle exposée non seulement le malade 
se guérirait facilement, mais le malade se sentirait 
robuste et immunisé contre toute maladie pendant 
le restant de sa vie. 

Quand les petits grains se transforment en croûtes, 
on doit appliquer régulièrement de l’huile d’olive et 
donner un bain chaque jour. Alors, les croûtes tom¬ 
bent rapidement, ks cicatrices même disparaissent 
et la peau redevient fraîche et prend sa couleur 
normale. 
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La varicelle nous fait moins peur que la petite 
vérole parce qu’elle est moins dangereuse et ne défi¬ 
gure pas. Malgré cela, en tous points de vue, c’est 
exactement la même maladie, elle devrait par consé¬ 
quent, être soignée de la même manière. La peste 
bubonique est une terrible maladie qui a causé la 
mort de millions de nos compatriotes depuis 1898, 
date où elle s’est déclarée réellement pour la pre¬ 
mière fois parmi nous. Les médecins, malgré leurs 
recherches n’ont pas trouvé véritablement le remède 
sûr contre cette maladie, nous nous risquons de pro¬ 
poser le traitement suivant à ceux qui ont confiance 
dans la -Providence et ne craignent pas la mort. 

1® On applique une «linge mouillé» dès l’appa¬ 
rition des premiers symptômes de la fièvre, 

2® On appliquera un grand cataplasme de terre 
sur la tumeur. 

3® On fera jeûner strictement le malade. 

4® S’il a soif, on lui donnera dn jus de citron 
mélangé à de l’eau froide. 
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5* Le coucher à l’air libre. 

6* Une seule personne devra le veiller. 

Nous affirmons que la peste est curable, elle le sera 
par ce traitement. Malgré que l’origine exacte et les 
causes de la peste soient inconnues, il est incontes¬ 
table que les rats représentent un grand mode de 
propagation. Aussi, dans une région infestée de peste, 
il faut prendre les précautions pour éviter les rats 
d entrer dans la maison. Si nous ne pouvons l’évi¬ 
ter, il est mieux d’en changer. Le meilleur moyen 
de prévenir la peste est d’observer les lois de la santé, 
vivre à l’air libre, prendre une alimentation saine, 
légère et peu abondante; faire de l’exercice, vivre 
dans une maison propre et bien soignée, éviter toutes 
les mauvaises coutumes, et enfin, vivre d’une façon 
éminemment simple et pure. 

En temps normal, nous devrions vivre ainsi, mais 
nous devons surmonter nos précautions en temps de 
peste ou autres épidémies. La peste pulmonaire est 
une forme encore plus périlleuse de cette maladie. 
Son attaque est brutale et presque toujours mortelle. 
Le malade a une forte fièvre, respire difficilement et 
dans la majorité des cas, perd connaissance. Cette 
forme de peste, apparue à Johansbury en 1914, et 
nous avons déjà dit un seul homme y survécut, sur 
23 cas qui moururent. Son traitement est identique 
à celui de la peste bubonique. Une seule différence, 
le linge mouillé, un léger cataplasme de boue sera 













placé sur la tête. Inutile de dire qüe^ dans ce cas, ii 
vaut mieux prévenir que guérir. 

Nous avons très peur du choléra, presque autant 
que de la peste; cepéndant, il est beaucoup moins 
dangereux. Dans cette maladie, le drap mouillé 
n’agira pas; mais il sera nécessaire d’un cataplasme 
de boue sur le ventre et toute la région où se mani¬ 
festera une douleur aiguë devra être réchauffée avec 
une boule d’eau bouillante. Les pieds se frictionnent 
avec de l’huile de moutarde et le malade sera soumis 
à la diète. Il faut veiller qu’il ne se laisse pas impres¬ 
sionner s’il a besoin d’évacuer. Ne pas le laisser sor¬ 
tir du lit; lui placer un urinoir sous les reins. Si ces 
précautions sont prises à temps, cela n’est pas dange¬ 
reux. La maladie se déclare correctement pendant la 
saison de la chaleur, où nous mangeons des fruits 
verts ou trop mûrs. L’eau que nous buvons en été 
est généralement sale, parce que les puits et citernes 
sont peu abondants, et nous négligeons de la faire 
filtrer et bouillir. En plus, on laisse les évacuations 
des malades à l’air libre. Si nous pensons au peu 
de soin que l’on met à observer les principes élé¬ 
mentaires, nous ne pouvons moins que d’être surpris 
que ces maladies ne soient pas plus fréquentes. Pen¬ 
dant une épidémie de chaleur, il ne faut manger que 
des aliments légers, en petite quantité et réfréner 
toute gloutonnerie. 

Il n’est pas utile de respirer de l’air pur en abon- 




























dance, 1 eau que nous buvons sera toujours avec soin 
bouillie et filtrée avec un linge fin et propre. Il fau¬ 
drait préciser et faire comprendre aux familles, 
qu’elles ne doivent pas s’effrayer, car la peur para¬ 
lyse les nerfs et ne fait qu’augmenter les dangers 
dont nous ne sommes pas maîtres. 
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Dans les précédents chapitres, nous nous sommes 
occupés de démontrer la similitude d’origine et de 
traitement de certaines maladies les plus connues. 

Nous savons en plus que les perpétuelles victimes 
de la maladie et les personnes qui craignent la mort 
continuent à se remettre entre les mains du méde¬ 
cin, malgré tout ce que nous pouvons leur dire. Mal¬ 
gré cela, nous osons espérer que les conseils donnés 
paraîtront au moins utiles aux personnes désireuses 
de se soigner elles-mêmes par des moyens naturels, 
et désireuses aussi de prévenir toutes maladies. Avant 
de terminer ce livre, nous allons traiter sommaire¬ 
ment de la maternité, des soins qu’exige l’enfant, et 
de quelques accidents fréquents. 

Dans les classes inférieures du règne animal, les 
angoisses de l’accouchement sont inconnues. Il en 
serait de même dans l’espèce humaine si toutes les 
femmes jouissaient d’une bonne santé. Certainement 
que beaucoup de femmes de notre pays ne donnent 
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pas une grande importance à cet événement. Elles 
continuent de travailler jusqu’au dernier moment, et 
à peine souffrent-elles de l’accouchement. On voit 
beaucoup de femmes employées, capables de 
reprendre le travail immédiatement après l’accou¬ 
chement. A quoi est-il dû alors, que les femmes qui 
habitent dans les grandes cités, aient à supporter de 
telles souffrances quand le moment arrive ? Et pour¬ 
quoi doivent-elles recevoir des soins spéciaux avant 
et après l’accouchement. La réponse est simple et évi¬ 
dente. Ces femmes mènent une vie contraire à la 
nature» Leur alimentation, leurs vêtements, leur 
genre de vie en général, sont une infraction aux lois 
naturelles de la vie saine. D’autre part, en plus de 
ce qu’elles conçoivent trop jeunes, elles sont les pau¬ 
vres victimes du désir des hommes jusqu’après la 
conception et immédiatement après l’accouchement. 
Hles sont mères trop tôt. C’est le sort infiniment 
lamentable qui est aujourd’hui réservé à des milliers 
de jeunes filles de notre pays; suivant mon opinion, 
une vie semblable est presque une vie d’enfer. Tant 
que les hommes continueront une conduite aussi 
monstrueuse, nos femmes, ne pourront connaître le 
bonheur. 

Beaucoup d’hommes accusent les femmes de cet 
état de choses : ce n’est pas à , nous qu’il incombe 
d’analyser les responsabilités respectives de l'homme 
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et de la femme. Nous nous contentons de constater 
l’existence du mal et d’indiquer les moyens d’y remé¬ 
dier. Que les mariés comprennent une fois de plus 
et pour toujours que, tant que les femmes ne renon¬ 
ceront pas aux plaisirs des sens pendant leur tendre 
jeunesse, aussi bien après la conception comme après 
raccouchement, ils ne pourront espérer un accouche¬ 
ment heureux et sans souffrance, ce serait un rêve 
irréalisable. Les femmes supportent en silence les 
angoisses de l’accouchement, parce qu’elles croient 
faussement que ce sont des épreuves inévitables; elles 
ne voient pas que leur ignorance et leiu* manque de 
volonté sont pour leurs enfants cause d’extermina¬ 
tion et de faiblesse chaque jour plus grands. Il est 
du devoir de tout homme et femme d’éviter à tout 
prix cette calamité. Si seulement un homme et une 
femme accomplissaient leur devoir, ce serait le pre¬ 
mier pas vers le bien. Et, dans ce cas, il est évident 
qu’aucun homme ne doit espérer l’exemple des 
autres, et qu’il n’en a pas besoin. Ainsi donc, le 
devoir le plus élémentaire du mari est d’interrompre 
tout acte sexuel avec son épouse, depuis le jour de 
la conception. D’autre part, une grande responsabilité 
incombe à la femme durant les neuf mois qui suivent 
la conception. Nous devrions comprendre que le 
caractère de l’enfant qui va naître dépendra entiè¬ 
rement de sa vie et conduite durant cette période 
sacrée. Si elle remplit son âme d’amour pour tout ce 
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qui est beau et aoble, l’eufant aura ces mêmes ins¬ 
tincts. Mais si elle s’abandonne à la colère ou autres 
mauvaises passions, il héritera nécessairement de ces 
mauvaises dispositions. Ainsi, durant ces neufs mois, 
il faut s’appliquer à des travaux utiles, s’alléger l’es¬ 
prit de toutes craintes et inquiétudes, se défendre de 
mauvaises pensées, éviter le mensonge et ne pas 
perdre son temps en conversations inutiles. «Com¬ 
ment l’enfant né d’une telle mère ne serait-il noble 
et fort?». La femme enceinte doit naturellement 
conserver son corps dans le même état de pureté que 
son esprit, respirer l’air pur en abondance, prendre 
des aliments légers et sains, ne manger qu’une quan¬ 
tité qui puisse bien se digérer. 

Si toutes ces prescriptions sont bien suivies, il n’y 
aura aucune nécessité de l’assistance du médecin. La 
faiblesse sera combattue en augmentant la dose 
d’huile d’olive du régime. Les cas de maux de cœur 
et de vomissements par du jus de citron dans de 
l’eau sans sucre. Eviter soigneusement les épices et 
les condiments, U faut combattre les désirs que res¬ 
sent une femme enceinte pour les nouveautés. Les 
pères doivent constamment penser au bonheur de 
l’enfant qui va naître. C’est un devoir du mari d’évi¬ 
ter toute discussion avec sa femme durant cette 
période, et de se conduire avec elle de manière qu’elle 
se sente heureuse et contente. Les plus dure travaux 
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de la maison doivent lui être évités. On devrait l^obli- 
ger à marcher tous les jours à l’air libre pendant un 
moment. Et sous aucun prétexte, elle ne prendra ni 
médecines ni drogues. 
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Je ne me propose pas de décrire les soins qui sont 
de l’attribution d’une sage-femme ou d’une nourrice, 
mais je vais indiquer de soigner un enfant depuis 
sa naissance. Pendant la saison froide, il est néces¬ 
saire que la mère ait chaud, mais pour cela, le mieux 
est de se servir de bonnes mantes. Si la maison est 
froide, il faut faire du feu, mais l’allumer à l’exté¬ 
rieur, et ne transporter à l’habitation que bien pris, 
sans fumée. On peut aussi chauffer l’accouchée avec 
des bouteilles d’eau chaude dans le lit. Les vête¬ 
ments et les draps doivent être lavés avant de servir 
à nouveau, comme la santé de l’enfant dépendra 
complètement de la santé de la mère, il sera néces¬ 
saire de veiller avec attention à son régime et à son 
genre de vie. Si elle s’alimente de blé et de bons 
fruits comme la banane et l’huile d’olive, elle se 
sentira robuste et donnera du lait en abondance. 
L’huile d’olive donnera au lait les propriétés laxatives 
et préservera l’enfant des coliques. Si ce dernier ne 
jouit pas de bien-être, il faudra surveiller la santé 
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de la mere. Donner des médicaments à l’enfant, c’est 
l’assassiner, car sa constitution est trop délicate et 
ne pourrait résister à ses effets nocifs. C’est donc à 
la mère a <jui on administrera les remèdes pour que 
leurs propriétés bienfaisantes se transmettent à l’en¬ 
fant par la médiation du lait. Si l’enfant prend froid 
ou souffre d’un relâchement d’intestins, comme il 
arrive souvent, il ne faut pas s’en alarmer, attendons 
un ou deux jours, voyons à découvrir les raisons du 
mal et procurons ensuite de les détruire. Mais s’exa¬ 
gérer 1 importance du cas et se désespérer ne servi¬ 
rait qu à aggraver le cas. L’enfant doit être baigné 
dans de l’eau tiède. Ses vêtements seront aussi légers 
que possible. Durant plusieurs mois il est préférable 
qu il n en porte aucun. On le couchera sur un linge 
fin blanc et doux et on le couvrira pour qu’il ait 
chaud. L enfant ainsi n’aura pas de couches. Il ne 
salira rien et il s’endurcira et se fortifiera. Tant que 
la mere aura suffisamment de lait, cela sera l’unique 
aliment de l’enfant, mais quand le lait sera moins 
abondant, du blé frit soigneusement, réduit en poudre, 
mélangé à de l’eau chaude et sucrée remplacera et 
donnera de bons résultats. 

Une demi-banane aplatie en pâte, avec une petite 
cuillère à café d’huile d’olive cause d’excellents effets. 
Si nous nous croyons obligés de lui donner du lait 
de vache, il faudra l’additionner d’eau, dans la pro¬ 
portion de trois parts de lait pour une d’eau. On 
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chauffe à ébullition, en y ajoutant un peu de sucire 
pur. Peu à peu accoutumer l’enfant à un régime de 
fruits pour que son sang, dès le début de sa vie, soit 
fort et vigoureux. Les mères qui commencent à nour¬ 
rir les enfants avec aliments comme riz et légumes 
avant l’apparition des dents leur occasionnent un 
grave préjudice^ Quand l’enfant est arrivé à l’âge de 
marcher, on peut le vêtir avec une tunique ou autres 
vêtements semblables, mais le laisser marcher pieds 
nus pour qu’il se sente libre de courir à son aise. Les 
chaussures empêchent la libre circulation du sang et 
le développement des pieds, ainsi que les jambes 
qui prennent de la force. Vêtir un enfant de robes 
de soie ou de dentelles avec chapeau et manteau, le 
tout avec toutes fantaisies, est une coutume barbare. 
Essayer de réaliser la beauté, don de la nature, au 
moyen d’un ridicule ornement, démontre seulement 
vanité et ignorance. Nous ne devons jamais oublier 
que l’éducation d’un enfant commence à sa naissance, 
et que ce sont les pères et mères qui peuvent le 
mieux accomplir ce devoir. La coutume d’effrayer un 
enfant, de le corriger et aussi de le bourrer de nour¬ 
riture est un outrage aux principes de la véritable 
éducation. Nous connaissons la vieille maxime: «A 
tel père, tel fils», cela signifie que l’exemple des 
pères influe nécessairement sur le caractère de l’en¬ 
fant et en sa conduite. Si les vparents sont dégénérés, 
les enfants seront faibles et maladifs; s’ils parlent avec 
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Uhe voi 5 t limpide et claire^ les enfants également par¬ 
leront dè même; s’ils bégayent, les enfants appren- 

on a bégayer. S’ils parlent grossièrement ou se 
üvrent a de mauvaises coutumes, les enfants accom¬ 
moderont leur conduite sur la leur et l’imiteront* il 
ny a pas un seul camp dans l’activité humaine où 
1 enfant ne suive pas l’exemple de ses parents. Nous 

comprenons combien est lourde la responsabilité des 
parents. 

Le premier devoir de l’homme est d’éduquer ses 
enfants de manière qu’ils soient honnêtes et sincères, 
pour qu ils fassent honneur à la société dans laquelle 
ils vivent. Dans le règne animal, le nouveau-né hérite 
invariablement des qualités de ses pères. Seulement 
1 homme a violé la loi de la Nature. Seul entre les 
homm^, nous voyons des choses anormales, comme 
des enfants vicieux nés de parents modèles de vertu, 
et des enfants maladifs nés de parents robustes et 
sains. Ce fait est dû à ce que nous arrivons à être 
des parents, alors que nous ne sommes pas suffi¬ 
samment mûrs pour être capables d’assumer la res- 
pons^ilité de cet état. Le grand devoir des parents 
est d’éduquer leurs enfants avec de nobles principes. 
Pour cela, il faut que père et mère aient reêu une 
formation solide. Quand l’éducation des parents est 
imparfaite, et qu’eux-mêmes s’en rendent compte, 
c’est un devoir de confier leurs enfants à des précep¬ 
teurs éclairés. C’est une bêtise de croire que l’on 
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peut débrouiller dans un enfant un caractère de sélec¬ 
tion, en l’envoyant simplement à l’école. Quand les 
principes appris à l’école se trouvent en contradic¬ 
tion avec ceux reçus à la maison ? Comment pou¬ 
vons-nous espérer qu’ils arrivent à la perfection ? 
J’ai déjà insisté sur ce point : l’éducation doit com¬ 
mencer au moment de la naissance. Durant les jeux, 
on lui inculquera les connaissances les plus élémen¬ 
taires. Cela était en vérité la tradition du passé. La 
coutume d’envoyer un enfant à l’école est née d’hier. 
Seulement, si les parents accomplissent leur devoir, 
ils arriveront à des progrès surprenants avec leurs 
enfants; au lieu de cela, si nous faisons autre chose 
nous les traitons comme des mannequins. Nous les 
ornons de jolis vêtements, bijoux, nous les bourons 
de gourmandises et les couvrons de caresses depuis 
leur enfance. Notre mauvaise entente à leur égard 
les laissent en liberté pour tous leurs caprices. 

Quand nous sommes nous-mêmes avares, sensuels, 
indécents, paresseux, est-ce surprenant que nos 
enfants suivent ce même chemin et deviennent 
vicieux, égoïstes, paresseux, sensuels et immoraux. 
Que tous les parents réfléchissent profondément et 
s’imposent ce que nous venons de traiter. Le monde 
futur en dépend. 
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Occupons-nous maintenant des quelques accidents 
qui peuvent survenir fréquemment. Tout le monde 
devrait, nécessairement, avoir des notions de cette 
matière pour pouvoir prêter secours à temps et sauver 
beaucoup de vies précieuses. Il faudrait enseigner 
ces choses aux enfants; ils arriveraient avec plus de 
sûreté à devenir des citoyens bons et utiles. Nous 
allons traiter des accidents de l’eau. 

L’homme ne peut vivre sans air plus de cinq 
minutes, aussi est-il étouffé sortant de l’eau, il n’a 
plus qu’un souffle de vie. Nous devons, dès le pre¬ 
mier moment procurer de le ranimer; pour cela il 
faut faire deux choses : pratiquer la respiration arti¬ 
ficielle et réchauffer le malade. Ne pas oublier que 
ces premiers secours doivent se donner auprès d’un 
ruisseau ou d’une citerne, dans les endroits ou dif¬ 
ficilement, on peut avoir en mains les objets néces¬ 
saires. Les secours donnés courent le risque de ne 
pas donner les résultats souhaités. Le sauveur doit 
posséder les qualités. Ingéniosité, patience et célé- 
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rite : s’il perd le sang froid, il ne pourra rien faire. 
De même, si ses aides commencent à discuter sur la 
méthode à suivre, toute espérance est perdue pour le 
noyé. C’est le plus compétent qui devra prendre 
l’initiative, et les autres exécuter aveuglément ses 
ordres. Dès que l’homme est sorti de l’eau, lui retirer 
les vêtements mouillés et les lui mettre à sécher. Il 
faudra le tenir étëndu par terre, avec les mains der¬ 
rière la tête. Mettant une main sur sa poitrine, on 
lui retirera de la houche l’eau et les corps étrangers 
qui s’y sont introduits. Lui sortir la langue hors de 
la bouche. On la prendra avec un linge et la main¬ 
tiendra dehors jusqu’à ce que le patient ait repris 
connaissance. Alors, on le retournera et placera sa 
tête et sa poitrine plus haut que les pieds. Un de ses 
aides doit rester agenouillé à son côté, près de la 
tête, l’obligeant à mettre ses bras en croix. Ce mou¬ 
vement oblige les côtes à se soulever, et l’air extérieur 
pénètre dans le corps. Après, les bras seront levés 
en direction contraire, en lui croisant les mains sur 
la poitrine, pour que, en les descendant, elles chas¬ 
sent l’air. D’autre part, prenez dans le creux de la 
main de l’eau froide et de l’eau chaude, que vous 
répandrez sur la poitrine. Le bien couvrir et le fric¬ 
tionner pour faire la réaction. Ce traitement doit 
s’effectuer longtemps sans se décourager. Il faut quel¬ 
quefois plusieurs heures consécutives de cet exercice 
avant que le patient commence à respirer. 
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Dès qu’il recouvre connaissance, lui administrer 
une boisson très chaude, une décoction de clous de 
girofle et feuilles de laurier produira des résultats 
vraiment très satisfaisants. L’odeur du tabac agit 
utilement. Ne laissez pas les curieux entourer le 
malade, afin de ne pas empêcher l’air de lui parve¬ 
nir. On ne peut dire que le maladie a succombé que 
lorsque se sont produits les symptômes suivants : 
paralysie complète des battements du cœur et de la 
respiration. On s’en rendra compte si, en approchant 
une glace, elle ne reste embuée par son haleine. Les 
yeux seront a moitié ouverts et fixes, les paupières 
lourdes, les mâchoires rigides, les doigts contractjés, 
la langue sortant entre les dents, la bouche écumante, 
le nez rouge et le reste du corps blanc. Si tous ces 
signes apparaissent simultanément, on peut croire à 
la mort du patient. Malgré cela, dans des cas rares, 
il se peut qu’il vive encore. L’unique signe véritable 
^ de la mort est le principe de la décomposition. C’est 
pour cela qu’il ne faut jamais abandonner un malade, 
en le donnant pour mort, si vous ne l’avez pas veillé 
assez longtemps patiemment. 

Bien souvent, quand les vêtements d’une personne 
brûlent, nous nous alarmons, et au lieu de secourir 
la victime, nous aggravons son cas avec notre igno¬ 
rance. Ainsi donc, lorsque le cas se présente, nous 
devons savoir ce qu’il faut faire. Les personnes dont 
les vêtements s’incendient ne doivent pas perdre leur 
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sang-froid. Si le feu a pris par Textrémité des vête¬ 
ments, essayer de l’éteindre avec ses mains, mais si 
les vêtements brûlent entièrement, il faudra se jeter 
par terre et se rouler sur le sol. Si nous avons sous 
la main une mante ou un tapis, s’envelopper le corps 
avec. Si nous avons de l’eau, se la jeter sur le corps. 
Quand le feu sera éteint, examiner sans perdre de 
temps les brûlures produites. Aux endroits brûlés, 
les vêtements adhèrent, ne pas les tirer, mais couper 
le tissu avec des ciseaux autour des plaies, que l’on 
ne touchera pas, en ayant soin de ne pas arracher la 
peau. Appliquer immédiatement des cataplasmes de 
terre propre sur toutes les parties brûlées, en les 
maintenant avec des bandages. Ils causeront un bien- 
être immédiat et calmeront les souffrances du patient. 
Il n’y a pas d’inconvénient à appliquer les cata¬ 
plasmes sur les morceaux de toile qui adhèrent aux 
brûlures. Les changer quand ils commencent à se 
sécher, ne pas craindre le contact de l’eau froide. 
Dans les cas où les secours n’ont pas été pratiqués, 
voici un procédé très pratique. Appliquer sur les 
brûlures, un linge soigneusement enduit d’huile 
d’olive ou d’huile douce. On peut appliquer aussi 
avec succès un mélange d’huile de lin et jus de 
citron. Les morceaux de toile adhérents se détache¬ 
ront facilement en les imbibant de liquide composé 
de lait tiède et d’eau. La cure pratiquée avec l’huile 
d’olive sera changée au bout de deux jours et ensuite 
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on appliquera un autre linge chaque jour. S’il se 
formait des ampoules sur les parties brûlées, il fau¬ 
drait les rompre et faire sortir l’eau, mais sans enle¬ 
ver la peau. Si la brûlure a rougi seulement la peau, 
le meilleur remède sont les catasplasmes de terre. 
Si ce sont les doigts qui sont brûlés, il faut veiller à 
ce qu’en appliquant le cataplasme, ils ne se touchent 
pas entre eux. Cette méthode s’applique à toutes les 
brûlurees par acides et toutes brûlures. 

Les superstitions ayant références aux serpents 
dépassent toutes les limites. Depuis un temps immé¬ 
morial, nous avons cultivé le sentiment de peur que 
nous inspire les serpents. Nous tremblons même en 
prononçant son nom. Les Hindous l’adorent et ont 
un jour spécial dédié à son culte. Ils croient que le 
grand serpent Sesha soutient la terre. Le Dieu Visnu 
dort sur le serpent dieu. Siva porte, enguirlandés 
autour de son cou différents serpents. On conte que 
le serpent Karkakata a mordu le roi Nala et l’a défi¬ 
guré afin de lui éviter tout danger au cours de ses 
périgrinations. Ces croyances se trouvent aussi parmi 
les peuples chrétiens d’Occident. 

C’est ainsi qu’en Angleterre, on dit souvent d’un 
homme qu’il est savant et astucieux comme un ser¬ 
pent. Dans la Bible, Satan prend la figure d’un ser¬ 
pent pour tenter Eve. 

La peur réelle que les serpents engendrent dans le 
peuple est facile à comprendre. Si le poison du ser- 


199 















pent se répand dans le corps, il produit nécessaire¬ 
ment la mort. Comme la mort nous est odieuse, nous 
avons peur même de prononcer le nom du reptile. 
Ainsi, notre culte au serpent est, en réalité, un senti¬ 
ment de peur. Suivant les savants modernes de 
l’Occident, le serpent est un animal qui est très légè¬ 
rement doté d’instincts, et que l’on devrait extermi¬ 
ner. Selon une statistique officielle, des milliers de 
personnes meurent chaque année dans le monde par 
les morsures de serpents. L’expérience a démontré 
que le serpent ne mord jamais sans raison, mais 
seulement en représailles, quand on le gêne de 
quelque façon ? N’est-ce pas une preuve de sa pru¬ 
dence, ou du moins, de son innocence ? 

Vouloir détruire les serpents est aussi ridicule 
qu’inutile, comme si nous avions l’intention de nous 
battre contre les moulins à vent. Nous pouvons éviter 
que les serpents entrent dans un centre déterminé , 
pour une destruction systématique; mais en un grand 
endroit, c’est une prétention impossible ? Souvenons- 
nous que les serpents ont été créés par le même 
Dieu qui nous a mis sur la terre ainsi que toutes 
les créatures. Les desseins de Dieu sont insondables, 
mais nous pouvons être sûrs qu’il n’a pas créé des 
animaux comme le lion, le tigre, le serpent et le 
scorpion pour qu’ils détruisent la race humaine. Sup¬ 
posez que les serpents puissent célébrer une réunion, 
supposons qu’ils déclarent que Dieu a créé l’homme 
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pour les exterminer parce qu’il lui arrive d’en tuer 
en les trouvant sur son chemin ? Approuverions- 
nous cette idée ? Sûrement non. Mais nous agissons 
de la même façon quand nous considérons que le 
serpent est l’ennemi naturel de l’homme. Le Grand 
Saint François d’Assises qui avait la coutume d’errer 
dans les bois, ne fut jamais attaqué, ni par les ser¬ 
pents, ni par les animaux sauvages, on peut dire 
qu’il vivait en bonnes relations avec eux. Egalement, 
des milliers de Yogis et Fakirs vivent dans les bois 
au milieu de lions, tigres et serpents, nous n’avons 
jamais entendu dire qu’ils ont été maltraités. On 
peut nous dire que peut-être il en mourait sans que 
nous nous en occupions à cause de la grande distance 
qui nous sépare de ces lieux. Je reconnais qu’ils peu¬ 
vent avoir raison. Mais pouvons-nous nier que le 
nombre de Yogis qui vivent dans les bois est infime, 
comparé à celui des serpents gigantesques et ani¬ 
maux sauvages qui la peuplent ? Alors, si ces ani¬ 
maux sont véritablement les ennemis de l’homme, la 
race des Yogis et des habitants des bois s’extermi¬ 
nera bien vite, surtout si l’on considère qu’ils ne 
possèdent pas d’armes pour se défendre. Malgré 
cela, cette race est bien loin de s’éteindre. Nous pou¬ 
vons sortir la conclusion que les serpents et les ani¬ 
maux sauvages les ont laissés vivre dans le bois sans 
les inquiéter. Je reste pleinement convaincu que tant 
que l’homme ne se montre pas hostile aux créatures. 
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elles ne le sont pas contre lui. L’amour est le grand 
attribut de l’homme. Sans amour le culte de Dieu 
serait vain et nul. C’est l’amour, en somme, la base 
de toute religion, soit ce qu’elle soit. En plus ? Pour¬ 
quoi ne pas voir que la cruauté des serpents et des 
autres animaux féroces est le résultat de la méchan¬ 
ceté de l’homme et comme un reflet de son carac¬ 
tère ? Ne sommes-nous pas aussi cruels et criminels ? 
Notre langue est moins venimeuse que celle des ser¬ 
pents ? Ne tuons-nous pas d’innocents frères comme 
le font les tigres et les léopards. Tous les livres saints 
proclament que, lorsque l’homme reviendra à être 
inoftensif, tous les animaux de la terre le traiteront 
comme un frère. Tant que, dans la poitrine de 
1 homme fermentera l’odieuse férocité qui lance le 
lion contre le. mouton ? Pourrons-nous être surpris 
de voir les mêmes rivalités qui agitent le monde qui 
nous entoure ? Pourquoi ne faisons-nous pas mieux 
que de réfleter l’image de ce monde. Dans notre 
petit monde se trouvent reproduits tous les défauts 
de l’autre. Quand nous modifions notre caractère, ce 
monde extérieur doit nécessairement changer aussi ? 
Ne voyons-nous pas comme l.e monde prend un 
aspect différent aux yeux des hommes et des femmes, 
qui, par une énergique discipline, ont transformé 
leup instincts naturels. C’est le secret de la création 
divine, comme le secret de la félicité. Notre félicité 
ou notre disgrâce dépendent complètement de ce que 
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nous sommes, 'et pour cela nous ne dépendons de 
personne. Voilà pourquoi peut-être nous restons par- 
donnés pour nous être étendu autant sur les mor¬ 
sures de serpents; plutôt que d’indiquer les moyens 
de les guérir, nous considérons plus convenable d’étu¬ 
dier à fond la question et démontrer comment il 
est précis de se délivrer de cette peur. Nous nous sen¬ 
tirions bien récompensés si un seul de nos lecteurs 
pouvait avoir mis en pratique ce que nous venons 
d’exposer. En plus, notre désir, en écrivant ces pages 
n’est pas seulement de conseiller les principes d’iiy- 
giène générale, sinon aussi d’arriver aux racines des 
choses et étudier les principes fondamentaux de la 
santé. 

Les investigations scientifiques modernes nous ont 
montré que l’homme parfaitement sain, son sang n’a 
pas été corrompu et son alimentation est saine, il 
n’est pas immédiatement affecté par le venin du 
serpent, quand ce venin a des effets immédiats et 
mortels sur l’individu dont le sang est corrompu par 
l’alcool et la mauvaise alimentation. Un médecin 
prétend que celui qui ne consomme que du sel ou 
autres ingrédients semblables est tellement pur 
qu’aucun venin ne. peut l’attaquer. L’homme qui sup¬ 
prime de son régime le sel et autres condiments, 
après quelques années, peut se considérer comme 
un sujet parfaitement immunisé. D’autre part, il a 
été scientifiquement démontré que le venin a un 
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effet beaucoup plus rapide et plus grave sur l’homme 
qui se trouve sous l’empire, de la terreur ou de la 
colère que sur celui qui se trouve dans un état nor¬ 
mal. Tout le monde sait que la peur et la colère 
accélèrent la cadence du pouls et les battements du 
cœur, que le sang circule plus vite dans nos veines 
et la chaleur du corps est plus forte. Mais la cha¬ 
leur du corps engendre les mauvaises passions, et 
par conséquent, est nuisible à la santé, elle est extrê¬ 
mement périlleuse. 

La colère n’est rien de moins qu’une des classes 
de la fièvre. Ainsi donc le meilleur antidote que l’on 
a découvert contre les morsures de serpents, c’est de 
s’assujettir à consommer une alimentation saine 
pour rejeter de 1 esprit les mauvaises passions comme 
la colère et la peur, éviter la panique, conserver notre 
simg-frpid. Ayons confiance en Dieu qui nous pro¬ 
tège toujours, et ne laissons pas de croire que la 
vie qu’il nous a donnée comme mesure ne puisse 
ni allonger, ni raccourcir. 

Le Dr. Fritz Seaman, Directeur de Port-Elisabeth 
Muséum, qui a consacré une partie, de sa vie à étu¬ 
dier les serpents, nous a expliqué que, de ses nom¬ 
breuses expériences, il a déduit que la majeure par¬ 
tie des morts qui se disent provoquées par morsures 
de serpents 4taient en réalité occasionnées par la 
terreur et les mauvais remèdes conseillés par les 
charlatans. Nous ne devons pas oublier que tous les 
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serpents ne sont pas vénéneux et que la morsure de 
ceux qui le sont n’a pas immédiatement les consé¬ 
quences fatales qu’on lui attribue. En plus, les ser¬ 
pents ne se trouvent pas toujours dans les condi¬ 
tions de pouvoir injecter leur venin dans le corps dé 
leur victime. Donc nous ne devons pas nous effrayer 
si nous sommes mordus par un serpent venimeux, 
surtout quand nous pouvons employer nous-mêmes 
certains remèdes très simples sans que personne ne 
nous aide. 11 faut attacher solidement la partie du 
corps au-dessus de la région de la morsure, et con¬ 
tinuer à serrer le bandage au moyen de morceaux 
de bois pour éviter le venin de monter dans les 
veines. On pratique sur la morsure une coupure d’une 
profondeur d’un centimètre, avec la pointe d un cou¬ 
teau pour que le sang envenimé puisse sortir. On 
couvre la place avec un peu de cette poudre rouge 
fondé qui se vend en pharmacie sous le nom de per¬ 
manganate de potasse. Il faut sept minutes pour 
appliquer ce traitement. Il faut faire vite avant que 
le venin n’ait le temps de monter et de se répandre 
dans le corps. J’ai déjà dit que le spécialiste du trai¬ 
tement par la terre déclare avoir guéri des morsures 
de serpent, enterrant le malade en terre fraîche. Je 
n’ai jamais appliqué aux morsures de serpents le 
traitement par la terre; j’ai dans mon expérience 
une confiance illimitée en son efficacité. Après avoir 
appliqué le pernianganate de potasse (ou sucer le 







sang suivant les possibilités) mettre un cataplasme 
de boue d’un centimètre plus ou moins gros pour 
couvrir la blessure et toute la région alentour. En 
toutes les maisons, dans une boîte de fer-blanc, on 
devrait garder une certaine quantité de terre réduite 
en poudre, afin de pouvoir en disposer en cas urgents, 
en la laissant à l’air et à la lumière, à l’abri de l’humi¬ 
dité. Préparer également des bandes de fil. Elles ser¬ 
viront non seulement pour les morsures de serpents, 
mais aussi dans d’innombrables occasions. Si le 
malade a perdu connaissance et semble ne pas res¬ 
pirer; il faudra recourir à la respiration artificielle, 
comme nous avons expliqué pour le cas des noyés. 

Contre les évanouissements, de l’eau chaude, ou 
mieux, une décoction de clous d’épices coupée de 
lauriers, c’est le mieux. Il faut placer le corps du 
malade à l’air libre, mais si son corps semble se 
refroidir, le réchauff*er avec des bouteilles d’eau 
chaude, ou bien des frictions faites avec un morceau 
de flanelle mouillé d’eau chaude bien exprimée. L’ex¬ 
pression* familière : « Que Dieu délivre l’homme des 
souffrances des piqûres de scorpion » pour doulou¬ 
reuses qu’elles soient. Certainement, c’est beaucoup 
plus douloureux que les morsures de serpents, mais 
moins dangereux. 

D’autre part, comme nous l’a dit le Dr. Moore, 
l’homme de sang parfaitement pur n’a rien à craindre 
des piqûres de scorpions. 
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La cure est simple. Elle se pratique en coupant 
dans la partie malade avec un couteau pointu et 
sucer le sang qui en sort. Fixer solidement un lien 
sur la région malade pour éviter que le venin se 
répande, un cataplasme de terre provoquera un sou¬ 
lagement immédiat. 

Quelques auteurs conseillent d’appliquer sur la 
piqûre une compresse enduite d’un mélange d’eau 
et de vinaigre en ^^arties égales ou bien baigner en 
eau salée la région qui entoure la plaie. 

Mais le cataplasme de terre est certainement le 
remède le plus efficace de tous. Les personnes qui 
ont eu le malheur de souffrir de la piqûre du scor¬ 
pion peuvent servir de témoins. Le cataplasme doit 
être le plus épais possible. Si c’est un doigt qui a 
reçu la piqûre, le cataplasme doit s’étendre jusqu’au 
coude. Si vous mettez la main dans un récipient con¬ 
tenant de la boue humide en la laissant quelque 
temps, on sentira un grand soulagément. 

Les piqûres d’autres animaux et autres de ce genre 
se guérissent exactement comme celles du scorpion. 
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J’ai dit tout ce que j’avais à dire se référant à la 
santé, et avant de me séparer de mes lecteurs, je 
veux donner quelques explications complémentaires 
sur ce qui m’a poursuivi en écrivant ces pages. 
Voici la demande que je me suis faite souvent en 
écrivant ce livre. Pour quelle raison l’ai-je écrit ? Un 
homme comme moi, qui n’est pas médecin, et dont 
les connaissances sur le thème sont nécessairement 
imparfaites a suffisamment de préparation pour 
t écrire un livre de cette classe. 

Voici ma défense : la science médicale se repose 
sur des connaissances imparfaites, et. une grande 
partie de cette science est simplement charlatanesque. 
Ce livre a du moins été conçu avec des intentions 
très pures. Nous avons dédié plus qu’au moyen de 
soigner la maladie, comment on doit la prévenir. Et 
l’on comprendra très vite que prévenir une maladie 
est une science relativement simple qui ne demande 
pas de connaissances spéciales, malgré que l’exécu¬ 
tion de ces principes ne soit pas facile. Nous avons 
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pris comme fin de démontrer la similitude d’origines 
et de traitements de toutes les maladies, afin que cha¬ 
cun apprenne à guérir ses maux lorsqu’ils arrivent. 
Ce qui arrive souvent malgré la stricte observation 
des lois de la santé. 

En résumé : Une bonne santé est assez utile pour 
que nous nous préoccupions tant de l’acquérir. Notre 
manière de vivre paraît indiquer que nous donnons 
beaucoup d’importance à la santé. Si c’est pour nous 
livrer à la volupté et au plaisir, si c’est par orgueil 
de notre corps, en le considérant comme le principe 
et la fin de toutes les choses que nous désirons, il 
vaudrait mieux que ce corps soit corrompu par un 
sang impur, l’obésité, etc... Toutes les religions recon¬ 
naissent que le corps de l’homme est la demeure de 
Dieu ? Notre corps nous a été donné pour nous aider 
à le servir. Notte devoir est de le conserver pur et 
' sans tache, à rintérieur comme à l’extérieur, pour 
que nous puissions le restituer au Donateur, quand 
le moment viendra, dans l’état de pureté tel que nous 
l’avons -reçUi Si nous respectons ce contrat et don¬ 
nons satisfaction à Dieu, il nous donnera droit à 
l’immortalité. Les corps dés créatures ont reçu en 
don les mêmes facultés, les mêmes sens : celui de 
l’ouïe, de l’odorat, ^tc., mais le corps humain est 
supérieur à tous. Il est le dispensateur de tous les 
biens. L’homme seul peut adorer Dieu avec cons¬ 
cience et compréhension. Sans cette intelligence dans 
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l’adoration de Dieu, il ne peut exister de salut, et 
sans elle, aucune félicité. Le corps ne prend vérita¬ 
blement signification que quand nous aurons com¬ 
pris que c’est un temple destiné à Dieu, et q[usmd 
nous nous servons de lui pour adorer le seigneur; 
hors cela ce n’est qu’une habitation corruptible pleine 
d’os, de viande et de sang de laquelle s’échappent 
l’air, l’eau, plus impurs et infects ? N’est-ce pas une 
indignité qui résulte que, par ce corps, nous nous 
abaissions jusqu’au mensonge, la tromperie, les pra¬ 
tiques licencieuses et autres choses pires encore ? 
N’est-ce pas également honteux que nous nous 
employions à tous ces vices et nous inquiétions à 
l’extrême pour préserver à tout prix ce corps de 
guenilles ? Voici une vérité qui peut s’appliquer à 
notre corps; jusqu’aux meilleures choses, même les 
plus utiles acquièrent un pouvoir néfaste, celui d’en¬ 
gendrer le mal. S’il n’en était pas ainsi, à peine pour¬ 
rions-nous les apprécier à leur juste valeur. 

La lumière solaire, qui est fontaine de vie et 
sans laquelle nous ne pourrions subsister même une 
heure peut tout réduire en cendres. De la même 
manière, un roi peut bénéficier grandement à ses 
sujets ou être responsable des pires crimes. Oui, ce 
même corps peut être un bon serviteur, mais s’il se 
transforme en nous, le mal qu’il cause est immense. 
Il y a en nous une lutte incessante entre notre âme 
et Satan, dont le dessein est de s’approprier de notre 













corps. Si l’âme domine le corps, c’est un puissant 
instrument en faveur du bien; mais, si le diable est 
vainqueur le corps se transforme dans ce foyer de 
tous les vices. Peut-etre l’âme serait-elle pire en enfer 
que dans un corps esclave du vice, plein de matières 
en putréfaction, dont les mains et les pieds se fati¬ 
guent et courent pour s’occuper à ces tâches 
indignes, dont la bouche mange des choses prohibées 
et prononce des paroles non permises et malpropres, 
prononcer des paroles défendues; un corps dont les 
yeux servent à regarder ce qu’ils ne devraient voir, 
les oreilles pour entendre ce qu’on ne doit écouter, et 
le nez pour sentir ce qui ne devrait pas l’être. Mais 
cependant, quand personne n’a confondu le ciel avec 
1 enfer, notre corps, duquel nous avons fait un triste 
séjour, pire que les enfers, est pour nous, chose 
étrange, presque un paradis. Combien monstrueuse 
est notre vanité et notre misérable orgueil. 

Ceux qui transforment en palais une fosse nauséa¬ 
bonde reconnaîtront sans doute le fruit de leur abber- 
ration. De la même manière, si nous nous figurons 
nous trouver en parfaite santé quand notre corps se 
trouve en réalité entre les mains du démon, nous ne 
pouvons accuser personne, sinon nous-mêmes, des 
terribles conséquences qui nous arrivent. 

Concluons : notre fin, en ces page.s, a été de démon¬ 
trer cette grande vérité, c’est-à-dire qu’on ne peut 
présumer d’une bonne santé que conformément de la 
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conduite aux lois de Dieu. La vraie félicité n’est pos¬ 
sible sans la vraie santé, et la vraie santé est impos¬ 
sible sans une sévère discipline de l’esprit. Tous les 
sens et appétits sont automatiquement soumis à notre 
vigilance, si nous commençons par dominer notre 
gourmandise. Ainsi, ceux qui ont conquis leur sens 
ont véritablement conquis le monde entier et sont 
arrivé à former partie de la Divinité. Nous ne pour¬ 
rons comprendre pleinement ces paroles, si nous ne 
nous appliquons à purifier et ennoblir notre natiwe. 
La nature de chacun de nous dépend de son activité 
vertueuse, et cette activité s’appuie sur la vérité. La 
vérité est la fontaine et le principe de tout ce qui est 
beau et grand. En suivant valeureusement et sans 
nous fatiguer l’idéal de la vérité et de l’équité, nous 
aurons le secret de la santé et de toutes choses. 
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Nous connaissons tous la politique qui tend 
à soulager les âmes. Lui-même confesse que, 
en sa jeunesse, il s*est senti attiré par la 
médecine et qu’il a commencé à l’étudier en 
Angleterre. Là, il a découvert que les Occi¬ 
dentaux s’occupent uniquement de résoudre 
les infirmités au moyen de médicaments. 
Pour lui, un traitement de thérapeutique doit 
être, avant tout, un traitement moral. 

Le <( Guide de la Santé », fruit de vingt- 
cinq ans de travail et d’études, paraîtra peut- 
être osé et original. Nous le présentons tel 
qu’il est sans vouloir le discuter. C’est la voix 
de Gandhi dans l’Inde. 

Livre extrême, spirituel et philosophique 
de la douleur et de la méditation. 

Beaucoup souriront en le lisant. Ils verront 
une médecine un peu de l’âge de pierre. Le 
guide de Gandhi est celui de la santé mentale 
et corporelle. Sa mission est de guérir notre 
esprit malade et vicieux. Le livre de Gandhi 
pourra certainement faire beaucoup dans ce 
sens; c’est un remède de plus au bazar du 
XX» siècle. 
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